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Lui Todd 


Fericire 


Cele trei caractere chinezesti din paginiie acestei car^i se 

folosesc adesea impreuna. Unul langa celalalt, ele inseamna 

„fericire“. In mod individual, aceste caractere inseamna: „noroc“, 
« 

„prosperitate‘\ „longevitate“. 


to 

& 

jjp 


NOROC 

PROSPERITATE 

LONCEVtTATE 


Veselul „Buddha razand" infatisat pe coperta este o evocare a iu- 
bitorului £i intelegatorului Buddha, cunoscut in Japonia ca Hotei 
$i in China ca Pu-Tai. Unii spun ca figura joviala este inspirata de un 
calugar zen cersetor, excentric, care a trait acum aproximativ o mie 
de ani si despre care se crede ca a fost o incamare a bodhisattva 
Maitreya (Viitorul Buddha), numit „lubitorul“ sau ..PrietenosuT. 

Pantecele mare, asemanator cu o oala, al lui Buddha sim- 
bolizeaza fericirea, norocul si abundenta $i ii infrumuseteaza pe 
to^i cu bucuria $i naturale^ea sa jucau$a. 


Fericire 
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„P erfectiunea este pretutindeni, 
trebuie doar sa alegem 
sa o vedem." 

Okakura Kabuzo 


1 


Calea 


Exista o singura cale de a obtine fericirea de durata. Este usor: 
fii fericit. 

Dupa ce ai citit mai sus, s-ar putea sa ai reactii de genul: 
„Este prostesc si incepe sa ma enerveze ca am cumparat cartea. 
Sper sa devina mai buna", „E prea usor“, „Autorul a innebunit 
si a inceput sa mormaie absurditati", „Nu-mi spune suficient 
desprecumajungsa£iufericit", „Nuasamerglucrurile", „Nu 
tine cont de momentele cand n-am cum sa fiu decat nefericit 
din cauza ghinioanelor de zi cu zi, sa nu mai zic de tragedii", 
„Autorul se ramoleste. “ 

S-ar putea sa fie toate indrepta^ite. A fi fericit mult mai mult 
timp decat esti de obicei este o misiune incredibil de dificila si com- 
plexa - nu atat in realizarea ei, dupa ce ai inteles cum, cat mai ales 
in descifrarea caii si apoi in asimilarea descoperirii. Totusi, eti tot 
cred ca pod reusi si, atunci cand vei fi terminat de citit aceasta car- 
ticica, daca vei dori sa dai o sansa celor citite, vei izbandi. 

Calatoria care te-a adus in situatia si imprejurarile de fata nu 
a durat cateva zile sau luni, ci a fost un drum lung si aspru, ce s-a 
intins peste multi ani. De fapt, ti-a luat toata viata sa ajungi asa 
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cum esti. Tot atat ti-a luat sa obtii ce ai obtinut, sa posezi ce posezi 
$i sa ajungi in situatia de fata. Existenta ta, astazi, este rodul 
unor hotarari pe care tu le-ai luat si care te-au adus unde esti. 

Daca esti cine vrei sa fii si ai ce-ti doresti, daca esti multumit 
cu situatia vietii tale, felicitari - fa mai mult din ce faci deja si 
vei obtine mai mult din ce ai deja. Dar daca cine esti, ce vrei, ce 
ai si starea ta actuala nu se ridica la inaltimea aspiratiilor tale 
sau sunt altfel decat iti doresti, trebuie sa faci niste schimbari - 
ajustari simple, interioare. Daca nu reusesti, vei fl neimplinit, 
continuand sa cauti aceleasi lucruri, in timp ce anii tree. 

in aceasta carte s-ar putea sa gase$ti afirma^ii contrare cre- 
dintelor tale, celor invatate din experienta, celor spuse de altii, 
traditiilor spirituale cu care ai crescut si chiar propriului tau 
bun-simt. E de asteptat. Daca nu ar fi a$a, ar insemna ca stii deja 
arta fericirii. Dat fiind ca unele dintre lucrurile pe care le vei citi 
pot parea imposibile sau prostesti, chiar ridicole, s-ar putea sa-ti 
jigneasca sensibilitatea, stamindu-ti un zambet ironic, zefle- 
meaua sau refuzul. iti sugerez ca, ori de cate ori dai de o afir- 
matie care are acest efect asupra ta, sa te intrebi daca ti-ai dori sau 
nu ca afirma^ia sa fie adevarata si apoi sa-ti oferi o sansa $i sa o 
crezi adevarata. 


SIMPLE INTREBARI 

Adevaru 1 este intotdeauna la indemana, chiar langa tine. 

D.T. Suzuki 

Cu permisiunea ta, acum as dori sa te due dincolo de limitele 
gandurilor si experientelor tale obisnuite. Acest nou stil de viata 
incepe cu doua intrebari simple. 
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Mai intai, raspunde sincer la urmatoarea intrebare: Mi-as 
dori sa fie adevarat ca „orice mi se intampla este cel mai bun 
lucru care mi se poate intampla"? A doua parte, mai dificila, este 
sa raspunzi sincer la intrebarea: As fi dispus sa cred ca e adevarat? 

Imagineaza-^i ca Dumnezeu ar aparea in fata ta acum si ar 
spune: „iti promit ca tot ce ti se va intampla de acum inainte iti 
va fi de cel mai mare ajutor si iti va aduce maximum de buna- 
stare." Inchipuie-ti ca Dumnezeu ar continua: „ Chiar daca un- 
eori ce se intampla iti va parea nefericit sau dureros, in final, 
viata ta va fi binecuvantata minunat si va avea de castigat din 
orice se se intampla." 

Ce reactie ai avea la asemenea vesti minunate? Vesel? Poate 
chiar fericit? N-ar fi cea mai buna veste pe care ai putea sa o auzi? 
N-ai ofta adanc, u^urat si nu te-ai simti de parea ti s-ar fi luat o po- 
vara de pe umeri? N-ai privi apoi urmatorul lucru care ti s-ar in¬ 
tampla - chiar daca a fost dureros, ai pierdut ceva sau a parut 

nefericit ori nenorocos - de parea ar urma sa fie nemaipomenit 

« 

de benefic pentru tine, cel mai bun lucru care se putea intampla? 

Daca n-ai raspuns entuziast da, poate ai inteles gresit ce 
ziceam in paragraful de mai sus. Eu nu vorbeam despre fraza 
pe care o tot auzim, „incearca sa scoti ce-i mai bun", care 
inseamna ..situatia sau intamplarea e chiar este rea si ingrozi- 
tor de nefericita, dar fa ce poti pentru a salva ce e bun. Nici nu 
ziceam ca $i in cea mai nefericita situatie po^i gasi ceva bun. 

Nu gandesc conditionat de asemenea idei limitative. Can- 
durile mele sunt neconditionate, fiecare intamplare fiind.cea 
mai buna intamplare posibila; nici ca se poate imagina una din 
care sa poti beneficia mai mult. 

Prin urmare, n-ar fi aceasta cea mai buna veste cu putinta? 
N-ai rasufla usurat, de parea o mare povara ti-ar fi fost ridi- 
cata de pe umeri? Si n-ai privi apoi urmatorul lucru care ti 
s-ar intampla, chiar daca a fost dureros sau ai pierdut ceva 
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ori a pSrut nefericit ori nenorocos, ca §i cum ar fi cel mai bun 
eveniment posibil? 

DacS accepti sS-i dai o sansS acestei noi conceptii si sS crezi 
cu adevSrat ca tot ce £i se intamplS este cel mai bun lucru posi¬ 
bil, vei incepe sa actionezi in consecintS si, fireste, astfel sa dai 
nastere acelui adevSr. Ai nevoie de ceva exercitiu si concentrare, 
aceasta fiind partea mai dificila, dar prepil este mic, tinand cont 
de rSsplatS: o via$S petrecutS in lumina fericirii. 

ZEN 

Zen este pur fi simplu... sentimentul deafi aid si acum. 

Alan Watts 

Zen este un subiect prea amplu pentru a putea fi tratat in 
intregime in aceasta cSrticicS, dar vS voi prezenta esenta zen, 
precum si metodele prin care poate fi folositS spre a ne atinge 
scopul: fericirea. 

Zen este un cuvant japonez, derivat din limba sanscritS 
{dhyanna in sanscrita, ch'an in chinezS si zen in japonezS), tra- 
dus prin „meditatie“. Zen este o cSIStorie de initiere $i un mod 
de a trSi care, fSrS doar si poate, nu apartine niciunei religii 
ori traditii. InseamnS a simp viata aici si acum si a renunta 
la diferentele dintre „eu“ si „tu“, dintre ..subiect" si obiect", 
dintre viata noastrS spirituals $i viata cotidianS. inseamna a 
ne vedea, a trai si a ne exprima conform adevaratului nostru 
eu.Abordarea zen presupune grija si concentrare constants 
din partea noastrS. Asa cum spunea D.T. Suzuki, invS^at 
japonez si cel mai cunoscut promotor zen din America de la 
mijlocul secolului XX: „Pur si simplu ne ajutS sS ne trezim si 
sS observSm. Ne aratS, nu ne invatS.“ 
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IatS esenta lui: 

A face orice in stil zen inseamna a face cu o anumitd con¬ 
centrare mentala, cu calm fi simplitate, fapt ce ne aduce 
iluminarea si astfel fericirea. 

CSrticica de fatS este despre zen-ul fericirii, un alt fel de a 
spune cS este despre arta fericirii, natura fericirii, jocul inte¬ 
rior al fericirii sau calea spirituals spre fericire. 

Daca procedam cored, fericirea este deznodamantul inevitabil 

StrSduindu-se sS ajungS la fericire, ioghinii petrec ani, decenii 
in meditatie. Ucenicii zen studiazS ani de-a rSndul koa n-uri 
(ghicitori Zen). Iluminatii, cei care si-au atins telul, mSrturi- 
sesc adesea cS trSirea a durat doar o secundS, dar cS a fost atat 
de putemicS, incat i-a schimbat pentru totdeauna. 

Ce trSire ar fi putut fi atat de putemicS? Contopirea cu Univer¬ 
sal. IatS ce a reprezentat iluminarea: a sti cS orice corp din 
Univers este creat si face parte din aceeasi energie si a cunoaste 
in ce fel relationSm noi cu intregul. OdatS ce am dobandit 
aceastS cunoastere, toate se potrivesc de la sine: totul devine 
logic si inteligibil. Maestxul zen Dogen spunea: „A fi iluminat 
inseamnS a fi in comuniune cu intregul." 

Scopul acestei cSrti este sS te ajute sS atingi iluminarea prin 
intelegerea celor mai importante reguli dupS care se conduc 
lumea $i Universul. Astfel, sS intelegi cum te afecteazS aceste 
legi si apoi sS folosesti cunoasterea pentru a obtine fericirea. 

AdevSrata fericire este fericirea dobanditS printr-o intelegere 
exacts atat a legilor universale, cat si a relatiei noastre cu Univer¬ 
sul. IatS un tip de fericire care rezistS si nu se pierde odatS cu tre- 
cerea timpului. Ne ajutS sS depSsim orice greutate, orice pierdere, 
orice dificultate si ne lumineazS panS si cele mai frumoase zile. 


Tot ce suntem este rodul gandurilor noastre. 
Se intemeiaza pe gandurile noastre, 
se plasmuie$te din gandurile noastre. 
Dhammapada 
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Fiecare i$i clade$te singur viitorul 


Ce ti s-a intamplat de-a lungul vietii te-a convins probabil 
ca, in primul rand, afirmatia ..Orice mi se intampla este cel mai 
bun lucru ce mi se poate intampla" nu este si nu poate fi ade- 
varata si, in al doilea rand, ca o carte care pomeste de la aceasta 
premisa nu te-poate ajuta prea mult. S-ar putea sa ti se para 
chiar inutil sa o pui la incercare. 

Totusi, traiesti o noua zi, nu? Am trecut intr-un nou secol, 
intr-un al mileniu $i s-ar putea sa descoperi, citind carticica de 
fa;a, ca a venit momentul sa accepti un nou crez ce-ti va binecu- 
vanta viata de aici incolo. 

Suntem fiinte putemice; ne cream viitorul prin faptele si 
gandurile noastre. Suntem un mecanism ce controleaza viata 
si noi insine alegem intamplarile din via^a noastra prin Jiro- 
priul nostru sistem filozofic, de care depind reactiile la respec¬ 
tive intamplari. 

Fiecare are o filozofie proprie, dar putini dintre noi si-au 
definit-o. Desi s-ar putea sa nu te fi oprit niciodata pentru 
a o con^tientiza, ea exista si traieste prin tine. O simti in 
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parerile despre lumea in care traiesti, despre oameni sau despre 
intamplari; o poti observa in felul in care te afecteaza diferite 
conjuncturi si in felul in care influentezi tu situatiile. 

Daca ai fi intrebat care este filozofia ta de viata, ai putea 
raspunde: „Viata este minunata, traiesc momente de vis, sunt 
norocos si cred ca lumea este un loc mirific cu oameni fasci- 
nanti“. Dimpotriva, ai putea raspunde: „Suntghinionist, numi 
se intampla decat lucruri rele, lumea este un loc mizer, oamenii 
profita de mine si se implica doar in ce-i intereseaza." Ai putea 
crede in legea lui Murphy: „Daca se poate sa-ti mearga prost, 
atunci, asa iti va merge.“ 

Multi spun ca, totusi, se intampla accidentele nefericite, ca 
nedreptatea nu e numai posibila, ci chiar probabila. Ei sustin 
ca adevarata fericire este greu de atins $i de obicei de scurta du- 
rata, caci ne nastem, traim $i murim, intre respectivele mo¬ 
mente fund doar un continuu efort ?i un constant compromis 
intre ce ne dorim si ce obtinem. 

Deoarece asta cred oamenii in general, actiunile lor sunt in 
concordanta si deznodamantul lor este chiar cel in care ei cred. 
Apoi iti replica „Ti-am spus eu!“, desi, de fapt, nu doar „ti-au 
spus ei“. Au spus-o tuturor si, in consecinta, asa a si fost. 

Daca esti convins ca ceva va merge rau, vei reactiona in con- 
formitate si iti vei cauza si mai multe neplaceri. Neplacerile vor 
parea apoi ca iti confirma: ce ti s-a intamplat a fost cu adevarat 
rau. Cu toate acestea, reactia ta in fata situatiei a fost cea 
care a cauzat continuarea nefericita. Noi atragem intamplarile 
nefericite, care pot parea de rau augur ft atunci cand se manifesto, si 
ulterior. Cum remarca William Shakespeare cu intelepciune: 
„Nu este nimic bun sau rau ce gandul nu-1 face asa.“ 

Fiecare dintre noi reactioneaza la intamplari in functie de filo- 
zofia personala. Ea conduce in mod absolut la starea ta de fericire 
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si implinire. De$i s-ar putea sa ti se para greu de crezut, filozofia 
ta proprie determina tot ce ti se intampla. A format toate con- 
juncturile in care ai fost implicat in trecut si va continua astfel. 


fi SE VA INTAMPLA CE CREZI CA TI SE VA iNTAMPLA 

Omul drept vede ce vede ochiul si nu-i adauga ce nu este 
acolo. Aude ce aude si urechea si nu simte tonur i imaginare. 
Nu se preocupd de in^elesurile ascunse. 

Chimnc Tzu 

Viata ta se contureaza prin faptele pe care le savarsesti, 
motivate de credin^ele tale. In What the bleep do we know!?, film 
aparut in 2004, fizicianul si scriitorul Fred Alan Wolf remarcl: 
„Nu exista niciun ceva acolo, independent de ce se petrece in 
mintile noastre." Luati exemplul lui Max. El avea un magazin 
prosper de sendvisuri. Aproape intotdeauna erau oameni la coada 
acolo. Oferea gratis muraturi, cartofi prajiti, bauturi si sendvisu- 
rile lui erau cunoscute pentru generozitatea cu care erau umplute. 

Intr-o zi, fiul sau, care locuia intr-un oras indepartat, a venit 
in vizita. S-au simtit bine, dar cand a plecat fiul i-a spus: „Fiind 
aici, am vazut cum conduci magazinul si trebuie sa-ti spun, 
pentru binele tau, ca faci o mare greseala dand toate bonusurile. 
Economia tarii e intr-o stare foarte proasta. Oamenii au ramas 
fara slujbe si nu mai au atatia bani de cheltuit. Daca nu reduci 
portiile si gratuitatile, 0 sa dai de necaz in curand. “ Tatal, uimit, 
i-a multumit, raspunzandu-i ca 0 sa-i respecte sfaturile. 

Dupa ce fiul a plecat, Max i-a urmat sfatul. A incetat sa mai 
ofere gratuitati si a micsorat portiile. In scurt timp, cand multi 
dintre clienti, dezamagiti, nu au mai venit, i-a scris fiului: „Aveai 
dreptate! Economia este in declin si resimt efectele la magazin!" 
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Starea precara a economiei pe care fiul sau o vazut-o in jur 
era reala. In ciuda ei, tatal conducea o afacere prospera. Nu a 
realizat ca vremurile erau grele, ca mul^i erau someri $i ca banii 
erau putini. Trata pe oricine cu generozitate si culegea roadele 
pe care astfel de actiuni le au mereu: o multime de avantaje, de 
efecte pozitive. Insa dupa ce fiul sau i-a spus in ce „situatie 
grea“ se afla tara, a inceput sa actioneze in consecinta, gene- 
rand singurul rezultat posibil: o realitate pe care el o credea 
„acolo“. Eraea „acolo“? 

Raspunsuriie nu se gasesc niciodata „acolo". Toate raspun- 
surile sunt aid, in sufletul tdu, asteptand sa fie descoperite. 

lata un exemplu personal despre cum puterea unei idei in care 
crezi ip poate influenza comportamentul si intamplarile. Cand 
eram tanar, primeam multe amenzi pentru depasirea vite- 
zei,ceea ce a continuat si in viata mea de adult. Locuiam in 
California si intr-o zi, in 1968, am primit 0 atentionare de la De- 
partamentul pentru Vehicule Motorizate din California, in care 
mi se spunea ca, daca mai primesc o amenda, mi se va suspenda 
permisul pentru un an. Statul imi sugera sa ma due la respectivul 
departament pentru un consult la psiholog. In timpul ?edintei, el 
tot revenea la multele amenzi pe care le primisem.„Toata lumea 
ia amenda", i-am raspuns in defensiva. „Nu este adevarat", mi-a 
replicat. „Un sofer obisnuit primeste una la patru ani.“ 

Eram uluit. Credeam ca toti sunt ca mine si primesc amenzi 
pentru depasirea vitezei. Dupa intalnire, nu am mai primit 
nicio amenda. Aveam o preconceptie distructiva si mi s-a in- 
tamplat ce am crezut ca mi se va intampla. Cum crezi ca este, 
asa iti este. 

1 1 

Esti precum un macaz. Ori de cate ori se intampla ceva, iti 
canalizezi energia intr-o directie negativa sau pozitiva. Chiar 
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daca ai fost ranit sau ai pierdut ceva, tot esti responsabil de 
canalizarea energiei tale intr-o directie, fie ea pozitiva sau 
negativa. Tu stabilesti deznodamantul. 

Ti s-a intamplat vreodata ceva ce parea cu adevarat rau atunci, 
dar mai tarziu s-a dovedit a fi cu adevarat bun - experience de¬ 
spre care ai afirmat zile, saptamani, chiar ani mai tarziu „este 
tot ce mi se putea intampla mai bun“? Toti cei pe care i-am in- 
trebat au putut sa-si aminteasca mai multe astfel de situa^i. 

Este timpul sa privim toate momentele vie^ii in lumina aces- 
tei informatii. Invata sa descoperi acest adevar perfect acum, 
in fiecare situatie. Impune-^i sa il privesti asa de la inceput si 
fericirea i^i va deveni prieten nedespartit. Vei salva nenumarate 
ore, zile si saptamani de inutila ingrijorare in legatura cu 
situa^ii ce se vor dovedi in avantajul tau. 


Fi ecarezi eozi fericita 
Ummon 
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Noua experien{a 

Cum sa renunti la ce crezi, in conditiile in care stii din expe¬ 
rienta ca asa e bine? 

Creand o noua experienta. 

Cea mai bupa cale de a avea acea noua experienta este a-ti 
schimba modul de a reactiona la ce ti se intampla. Datorita legii 
cauzalitatii, noua reactie va duce la noi rezultate, pe care le vei 
resimti ca pe o alta realitate. 

Pentru a atinge telul fericirii, poarta-te ca si cum urmatoarea 
afirmatie ar fi adevarata: tot ce mi se intampla este cel mai bun 
1 ucru ce mi se poate intampla. 

Este simplu $i infailibil, asa cum 1+1=2. 

Actionezi de pared tot ce fi se intampla este cel mai bun 
1 ucru ce fi se poate intampla + noi rezultate = fericire. 


Cand esti convins cu adevarat ca tot ce ti se intampla este cel 
mai bun lucru posibil, via^a incepe sa fie mult mai distractiva. 
Este ca si cum ai obtine o legatura permanenta cu fericirea. 

Noua experienta 21 


Fericirea este peste tot ?i te asteapta. Tot ce trebuie sa faci 
este sa urmaresti reteta ce o creeaza. Nefericirea este, si ea, 
peste tot, asteptandu-te. Reactiile tale o vor atrage pe una sau 
pe cealalta. 

lata un exemplu pentru a clarifica cum functioneaza prin- 
cipiul. Sa presupunem ca vrei sa deschizi o cafenea §i ai un 
buget de o suta de mii de dolari. Sa zicem ca ai acesti bani la 
banca. Vei incepe sa cau{i un spatiu si sa intervievezi oameni. 
Te vei interesa de prepil echipamentelor, al mobilei, de tarifele 
flrmelor de publicitate, vei contacta fumizori, fyi vei aranja pro- 
gramul, vei face tot ce este necesar pentru a-;i pomi afacerea. 

Acum imagineaza-ti ca n-ai acei bani, dar actionezi in con- 
tinuare ca si cum i-ai avea. incepi sa faci tot ce-ai face daca i-ai 
avea. Incepi proiectul si ce sa vezi? Creezi astfel toate conditiile 
pentru a obtine banii. Poate unul dintre oamenii intervievati 
vrea sa devina partener. Poate unul dintre fumizori vrea sa con- 
tribuie. Poate proprietarului cladirii ii place ideea si vrea sa dea 
o mana de ajutor. Poate socrul celui ce se ocupa de publicitate 
cauta o investitie. 

lata o fraza care prezinta aceasta abordare a vietii, aflata in 
I Ching, o scriere sapientiala din Antichitate (care dateaza de mai 
bine de sase sute de ani): 

Fiecare lucru, la vremea potrivita. 

Nu este neaparat nevoie ca la inceputul unui proiect sa ai 
toate elementele. Le vei avea la momentul potrivit. Important 
este sa continui cu proiectul pana vine respectivul moment. 
Datorita energiei pe care o creezi prin avans, ca fi cum ai avea 
banii necesari, impulsionezi o serie de intamplari care atrag 
succesul. Actiunile tale pun in miscare un „vortex energetic" 
ce va aduce ingredientele aventurii tale. 
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De fapt, tot ce iti trebuie pentrn aventura se afla deja la locul 
lui, asteptandu-te - trebuie doar sa atragi ce este necesar. La fel 
este si cu fericirea. Daca te porti de parca totul se intampla pen¬ 
tru a te ajuta, se creeaza un vartej energetic ce va face ca totul 
sa te ajute. Rezultatul este insasi fericirea ta, ea dovedindu-ti, 
la randul ei, ca acesta este, de fapt, mersul lucrurilor, ceea ce te 
va convinge definitiv ca totul se intampla in folosul tau. Cand vei 
sti ca este adevarat, abia atunci ti se vor lua poverile din suflet. 

Vei sti ca ai atins pragul in care actionezi de parca orice ti se 
intampla este cel mai bun lucru posibil abia atunci cand vei re- 
aliza, treptat sau dintr-odata, ca in ultima vreme ai fost fericit 
mai tot timpul, desi ai tot intalnit situatii neplacute. 


CEL MAI BUN LUCRU POSIBIL 

'Qaca stii intr-adevarsa traiesti, cum poti sa-ti incepi ziua mai 
bine decat cu un zambet?... Zambetul te ajuta sa-ti imbratisezi 
ziua cu bl andeje fi infelegere... zdmbefte cu intreaga ta fiinta. 

Thich Nhat Hanh 

A ramane constient ca tot ce ti se intampla este cel mai bun 
lucm posibil este cea mai dificila parte a procesului prin care 
generezi noi rezultate. Tindem sa ne lasam prinsi in valtoarea 
evenimentelor si uitam sa reactionam de parca totul s-ar pe- 
trece spre a ne ajuta pe noi. E nevoie de multa concentrare, dar 
nimic nu este mai bine recompensat pe lume. Unul dintre cele 
mai bune moduri in care putem exersa e sa scriem pe multe 
bucatele de hartie propozitia magica: 

Orice mi se intampla e cel mai bun lucru care mi se poate intampla. 
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Asaza hartioarele oriunde petreci mai mult timp, pentru a le 
vedea cat mai des - de exemplu, pe oglinda de la baie, intr-un loc 
vizibil din masina, pe portofel sau in poseta, pe dulap, in interi- 
orul servietei, in camara, pe frigider, pe tavanul de deasupra pa- 
tului, pe peretele din fata biroului si in alte locuri importante 
pentru tine. 

Cand te gasesti intr-o situatie grea, este momentul sa treci la 
lucru, aducandu-;i aminte acest adevar si provocandu-te sa 
actionezi ca si cum ar fi spre marele tau bine. 

Zambe^te. Imagineaza-ti ca totul se va sfarsi cu bine. 
Poarta-te de parca tocmai ai fi primit niste ve?ti extraordinare 
sau un cadou mult dorit. Recanalizeaza-ti orice energie nega¬ 
tive, cauzata de credinta ca esti intr-o mare dificultate, in di- 
rec^ia potrivita. Afirma ca orice se intampla va fi grozav pentru 
tine. Datorita legilor firii, sirul de intamplari se incheie doar 
intr-un singur fel: fericit. 

Universui nu facegreseli. 

Totul se intampla cum e menit sa se intample. Faptul ca 
percepem unele lucruri ca fiind dificultati ne creeaza dis- 
confort si greutati. Nu numai aceasta, dar cand conchidem 
ca un lucru este rau, nu reusim sa vedem binele pe care ni-1 
poate aduce. 

Am cunoscut demult un barbat care si-a pierdut slujba, si-a 
blestemat ghinionul si a inceput sa bea si sa prizeze cocaina. A 
^inut-o asa vreo trei luni. Intr-o zi, catre sfarsitul celei de-a treia 
luni, a fost sunat din partea unei companii pentru care visase 
mereu sa lucreze. Auzisera ca este disponibil ?i isi doreau sa -1 
angajeze imediat. Insa, intai de toate, 1-au rugat sa se supuna 
unor teste antidrog. Compania mentinea standarde inalte si nu 
dorea sa aiba angajati dependent de droguri. 
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N-a putut trece testul $i nu a mai obtinut niciodata slujba. 
Adevaratul motiv pentru care a pierdut ocazia a fost ca si-a pier¬ 
dut increderea in Univers, blestemandu-?i „ghinionul“, in loc 
sa se intrebe daca acesta nu avea lucruri mai bune pregatite 
pentru el. In realitate, concedierea nu fusese un ghinion sau 0 
greseala, ci un punct de cotitura. Era o diploma de absolvire ce-i 
permitea sa avanseze spre ceva mai bun. Doar ca el n-a stiut. 

Daca am trai intr-un Univers ce n-ar fi viu, constient si 
mereu atent la noi, principiul „se intampla" ar putea fi ade- 
varat. Cu toate acestea, noi traim intr-un Univers viu, constient 
si mereu atent la noi - un Univers ce ne da tot ce avem nevoie 

f 

pentru a ne concretiza potentialul. 


Tu esti Universui... 0 parte din el. 


Daca nu pop gasi adevaru 1 acolo unde te afli, 
unde altundeva te pop aftepta sa-l gasesti? 
Docen 
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Fericirea vine dinlauntrul tau. Este o stare provocata in 
mintea noastra. Chiar daca sunt $i factori extemi ce ne pot bu- 
cura, nu ei sunt sursa fericirii. Felul in care ii privim - ce credem 
despre ei - ne poate face fericiti. 

Doua exemple simple iti pot ilustra mai bine ideea mea. 
Primul: sa luam un stadion plin cu oameni ce urmaresc un 
meci. La final, unii sunt fericiti, ceilalti sunt nefericiji, in 
func^ie de ce echipa a castigat. A fi fericit sau a fi nefericit cu 
rezultatul echipei favorite nu este decat o reactie interioara la 
un factor extern. 

Nici fericirea, nici nefericirea nu sunt determinate de 
evenimente in sine. 

S-ar putea ca fiecare spectator sa fie loial unei echipe, sa fi 
pariat pe un anumit rezultat sau sa fie din orasul reprezentat 
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de respectiva echipa. Asemenea caracteristici sunt cele care 
genereaz! reactia la un eveniment sau la un rezultat, nicide- 
cum evenimentul in sine. Daca o intamplare ar fi in esenta 
fericit! sau nefericita, toata lumea s-ar simti la fel in relate 
cu ea. In concluzie, gradul de fericire al unei persoane, ob- 
tinut prin raportarea la un eveniment, este determinat de ce 
simte respectiva persoan! fata de eveniment, nu de eveniment 
in sine. 

lata un alt exemplu. Sa presupunem c! langa micul nostru 
camin se construieste o alt! casa, dar mult mai mare. Sa zicem ca 
la inceput suntem nemulmmiti de praf, de galagia santierului, 
de ideea ca acel monstru de casa ne va tine mereu umbra. Tree 
lunile, rabdarea noastra scade din ce in ce mai mult si discon- 

i 

fortul creste exponential, dar intr-o zi seful de santier vine la 
u$a noastra si ne informeaza ca gigantica vila este un cadou 
pentru noi din partea unei rude bogate. 

Aceeasi casa, cu acelasi zgomot si cu acelasi praf, ne va pro- 
voca o cu totul alta reactie acum. S-ar putea sa ne deranjeze in 
continuare santierul, dar, ^tiind ca e a noastra, ne indulceste 
mult traiul. 

Puterea mintii, influenta ei asupra sentimentelor si capaci- 
tatea de a ne conferi o perspective unica asupra lucrurilor este 
prezentat! in povestea zen cu cei doi calugari ce priveau un 
steag. Unul dintre ei observa ca steagul se misca. Celalalt il con- 
trazise, sustinand ca vantul se misca. Chiar atunci, prin spatele 
lor trecea al saselea patriarh zen si, auzind discutia lor, re- 
marca: „Nici vantul, nici steagul nu se misca; mintea este cea 
care alearga." 
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CAUZA §1 EFECT 


Nici cel mai crunt dusman nu te poate rani 
Ca gdndurile tale dezlantuite. 

Dar, odatd stapanite, 

Nimeni nu te poate ajuta mai mult. 

Dhammapada 

De vreme ce fericirea §i nefericirea sunt sentimente bazate 
pe interpretarea evenimentelor (cum alegi sa le privesti), poti 
sa-ti ameliorezi aceste sentimente luand in considerare mai 
multe informatii. S-ar putea sa nu fie mereu atat de usor pre- 
cum in exemplul cu casa, dar poti oricand sa gasesti noi date 
ale problemei prin schimbarea perspectivei si a interpretarii. 
Procedand asa, nu numai ca vei supravietui marilor incercari, 
dar le vei si depasi cu un zambet pe buze. 

Daca n-ai m,ai intalnit termenul metafizica pana acum, afla 
ca meta inseamna „dincolo“ sau „mai mult" si fizica se refer! la 
lumea material!. Astfel, metafizica studiaz! ceea ce dep!seste 
granitele lumii materiale si reprezint! incercarea omului de 
a afla ce este dincolo de v!z, atingere, gust, miros sau sunet - 
intuirea a ce este esenta naturii perceptibile. 

Prin metafizic! putem descoperi adev!rata natur! a lucru¬ 
rilor, esenta si menirea lor. In opinia mea, este o filozofie a 
legilor universale ale materiei. Este, de asemenea, un studiu 
continuu al fortelor nev!zute, dar apreciabile ce controleaz! si 
ordoneaz! miscarea lucrurilor. 

Iat! una dintre legile metafizicii referitoare la unul dintre 
cele mai simple si importante aspecte ale Universului nostru - 
cauz! si efect. In cateva cuvinte, sun! cam a$a: 

Orice actiune provoaca 0 reactie proportionals cu ea. 
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Legea metafizica a cauzei si efectului se aplica tuturor cre- 
dini;elor tale in mod absolut. Orice gand se manifests fie prin 
a te determina sa ac^ionezi, fie prin a te dermina sa nu actionezi. 
Daca nu crezi in reusita unei ac^iuni, nu vei actiona deloc. 

La inceputul secolului XX circula o teorie denumita „mila 
de4minute". Se spunea, iar majoritatea asa credea, caun om 
nu poate alerga o mila in mai putin de 4 minute. Doctorii 
sustineau ca inainte de a reu$i, organele interne ar ceda si 
atletul ar muri. Inginerii spuneau ca omul nu este suficient 
de aerodinamic pentru a atinge acea viteza. 

Teoria parea ca se verifica si toti atletii care incercau re- 
nuntau, in final fiind invinsi. lata puterea unei teorii. Para- 
lizeaza orice efort de a o nega si face ca totul sa para imposibil. 
Cu toate acestea, pe 6 mai 1954, Roger Bannister a alergat o mila 
in 3 minute si 59,4 secunde. Infransese teoria. Sase saptamani 
mai tarziu, australianul John Landy a alergat 0 mila in 3 minute 
si 58 de secunde, iar pana la sfarsitul anului 1957, inca sai- 
sprezece atleti reusisera performan^a. 

In ziua de astazi, sunt multi atletii care pot sa alerge 0 mila 
in mai putin de patru minute. John Walker a reusit de peste 
o suta de ori. Recordul mondial este delimit de marocanul 
Hicham El Cuerrouj si a fost inregistrat pe 7 iulie 1999:3 minute 
si 43,13 secunde. 

Odata cu negarea teoriei si aparitia unui nou adevar, aler- 
garea unei mile in mai putin de patru minute a devenit o banal- 
itate. Nu datorita nasterii unor atleti mai putemici sau mai 
rapizi, ci datorita credintei proprii in reusita. lata ce se intam- 
pla cu orice adevar si cu oricare sistem de credinte, odata ce a 
aparut indoiala, fie ea si una singura. Lumea intreaga ajunge la 
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reusita. O singura indoiala e suficient pentru ca toata lumea 
sa-si schimbe convingerile. 

E randul tau sa renunti la vechile conceptii despre sensul in- 
tamplarilor, despre felul in care te „trateaza‘‘ viata, despre posi- 
bilitatea ca fericirea sa se arate in viata ta. Tu iti poti controla 
mintea si iti poti schimba cursul vietii. 


Mintea tmi este frau calauzitor. 
Buddha 
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Fericirea atenta 


Sentimentele tale sunt cel mai important factor al destinu- 
lui tau. Nu ma refer la creier, acea amestecatura de neuroni din 
jumatatea superioara a craniului, ci la constiinta ta. Chiar 
daca folosesti acea increngatura de sinapse pentru a gandi, 
exista o parte - o alta parte a ta - ce-ti controleaza gandurile. 
Ea ar putea fi in interiorul creierului tau, in exteriorul lui sau 
s-ar putea sa gandesti cu tot corpul, lucru despre care voi vorbi 
un pic mai tarziu. 

Probabil ca esti constient de acel eu al tau, acel observator ce 
sta deoparte si te urmareste in timp ce-ti traiesti viata. El 
contine toate principiile tale - adevarurile in care crezi, legile 
Universului, sentimentele pentru cei apropiati, rolul tau in 
viata si valorile personale. Impreuna, aceste principii formeaza 
ceea ce eu numesc „f!lozofie personala“. 

Astazi s-a publicat deja mult despre conexiunile dintre min¬ 
tea, emotiile si corpul nostru. Marii doctori ai tuturor epocilor 
le-au amintit mereu pacientilor ca, pentru a te vindeca, cel mai 
important este sa-ti doresti sa traiesti. Medicul antic grec 
Hipocrate, acum aproximativ doua mii patru sute de ani, le 
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atrSgea atentia discipolilor ca emotiile negative pot declansa 
boli, iar cele pozitive le pot vindeca. 

DacS esti fericit, plin de energie si entuziasmat de un eveni- 
ment viitor sau pur si simplu plin de speranta, sistemul tSu 
imunitar va reactiona in consecintS, pSstrandu-te intr-o stare 
perfecta de sSnState. Daca esti deznSdSjduit, supSrat, nefericit, 
singur, indurerat sau depresiv, sistemul tau imunitar va fi pu- 
temic influentat, imitand starea ta. De fapt, $tiinta modems a 
demonstrat ca gandurile pot afecta panS si reproducerea celu- 
larS. Ce urmeazS acum este o versiune mult simplificatS a unui 
proces complet, dar rSmai alSturi de mine, deoarece este o 
verigS importantS in intelegerea puterii pe care o au gandurile, 
sentimentele si credintele noastre. 


CORPUL, CREIERUL $1 CREDINTELE TALE 

Gandeste cu tot corpul. 

Taisen Deshimaru 

Intre creierul si corpul tau exists o permanents comunicare. 
Mai stii momentele cand te gandeai la ceva cumplit si ti s-a 
facut rSu? Asa se manifests efectele discutiei perpetue dintre 
creierul si corpul tSu. 

Cele mai recente cercetSri dovedesc cS nu numai creierul vor- 
beste celulelor tale, dar cS §i celulele comunicS, la randul lor, cu 
creierul si cu alte pSr^i ale corpului. De fapt, cercetStorii sunt 
convinsi cS omul nu gandeste numai cu creierul, ci $i cu intreg 
corpul. DacS meditSm un pic, nu este deloc gresit sS ne consi- 
derSm trupul o parte a mintii. Mai ales cS multi oameni de stiintS 
se intreabS dacS nu suntem un „corp-creier“. 
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Un rol important in sistemul incredibil de comunicatie al 
corpului omenesc il joacS receptorii celulari. Fiecare celulS 
poate avea milioane de receptori, impartiti in probabil peste 
70 de tipuri. La inceputul anilor 1970, Candace Pert a fost pri- 
mul doctor care a dovedit existenta acestor receptori prin desco- 
perirea receptorului opiat. 

Moleculele receptor plutesc in membrana celularS exterioarS 
si au rSdScini adanc infipte in interiorul celulei. In frumoasa 
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carte Moleculele emotiei (Moleculele emotiei), Pert spune cS „via^a 
unei celule, ce se poate incheia oricand, este determinatS de ce 
receptori se aflS pe suprafata ei si dacS acestia sunt sau nu ocu- 
pati de ligande.“ * 1 Liganda este 0 moleculS mai micS, ce se ata- 
seazS unui receptor celular. 

Exists trei tipuri de ligande: neurotransmitStorii, steroizii si 
cele de care suntem cel mai interesati acum, peptidele. Conform 
autorului, peste 95% dintre ligande ar trebui sS fie peptide. 
„Receptorii si ligandele lor sunt vSzuti drept celule «infor- 
mationale» - ufiitStile de bazS ale unui limbaj folosit de celule 
pentru a comunica oriunde in corp, fie cS e vorba de sistemul 
endocrin, neurologic, gastrointestinal sau chiar imunitar." 2 

Stim azi cS peptidele sunt produse in hipotalamus, o glandS 
uimitoare din centrul creierului, si cS tipul de peptide produse 
este in primul rand determinat de ce gandim si simtim. Hipota- 
lamusul produce peptide, ele reproduc fiecare emotie simtitS, 
de la nervozitate, supSrare, frustrare si depresie la bucurie, en- 
tuziasm si fericire. 

Peptidele sunt canalizate prin glanda pituitarS in sange, 
de unde viziteazS toate cele douSzeci sau treizeci de miliarde de 


1 Candance B. Pert, The Molecules of Emotion: The science Behind Mind-Body 
Medicine, Ed. Touchstone, New York, 1997, p. 24(11.a.). 

1 Ibidem, p. 27 (n.a.). 
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celule din corpul tau (aproape 10.000 de celule incap in dimen- 
siunile unui cap de ac). Peptidele se fixeaza pe celule si deter- 
mina stari trecatoare, care pot conduce la „mari schimbari in 
comportamentale fizice sau emotionale", ne explica Pert 1 . Prac- 
tic, „joaca rolul principal in stabilirea tuturor proceselor 
vietii" 2 . Cand se ataseaza conectorilor, preiau controlul tuturor 
activitatilor celulei, inclusiv dividerea celulei sau compozitia 
noii celule. Intr-un fel, sunt precum capitanul unei nave, ce 
urea pe punte si incepe sa dea ordine. 

In filmul What the bleep do we know 1 .?, doctorul Joseph Dispenza 
afirma ca noua celula ne se va asemana nicidecum cu celula 
mama, ci va avea mai multi receptori destinapi peptidei ce a generat 
diviziunea. Daca celula-mama receptase peptide generate de 
depresie, noua celula va avea mai multi receptori pentru pep¬ 
tide generate de depresie si mai putini pentru cele generate 
de fericire. 

Fara diviziunea celulara, nu exist! reproducere, crestere, vin- 
decare sau inlocuire a celulelor moarte. De fapt, aproximativ trei 
sute de milioane de diviziuni celulare se produc in fiecare minut 
pentru a substitui celulele moarte. In fiecare zi, doua la suta din- 
tre celulele sangelui mor si trebuie inlocuite. La fiecare doua 
luni, sangele se schimba complet. Avand in vedere tot ce-am 
spus despre peptide, receptori si rolul sentimentelor si gan- 
durilor, observi cu usurint! cauzalitatea ce sta la baza rolului 
starii tale in procesul creatiei noilor celule. 

Daca esti deprimat o ora, corpul tau va da nastere la apro¬ 
ximativ optsprezece milioane de celule ce vor avea mai multi 
receptori pentru „ peptide ale triste^ii" si mai putini pentru 


1 Ibidem. p. 24 (n.a.). 

2 Ibidem, p. 25 (n.a.). 
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peptide ale fericirii". Parc! si vedem zeci de miliarde de 
receptori cum isi fac manutele palnie si urla „Dati-ne mai 
multa depresie". Pe scurt, morocanosenia i;i poate oferi 
numai un corp ce simte mai degraba tristete decat bucurie. 
In plus, creeaza nevoia de ganduri sumbre si devii dependent 
de suparare. 

Nici nu-ti poti imagina cati receptori sunt. De fapt, tu esti 
un receptor urias. Apropo de exemplul depresiei, starea ta poate 
duce la dependents deoarece corpul nu face decat sa ceara ce a 
tot primit. Dezvolta un adevarat apetit pentru ea. Pe de alta 
parte, daca filozofia ta personala te indeamna sa fii fericit, 
evolutia corpului va fi inspre a putea si a dori sa fii fericit. 

Cu cat te vei concentra mai mult pe 0 emotie, cu atat mai 
mult 0 vei dori. 

Se verified intotdeauna, de la depresie si felurite dependence 
pana la emotiile putemice, precum furia $i fericirea. Devenim 
dependenti de manie, spre exemplu, din cauza efectelor fizice 
si psihologice pe care ni le provoaca. Doar conduce la secretia 
de adrenalina, nu? Un putemic stimulant, de care ajungem sa 
avem nevoie. Asa ca ne certam cu sotiile, cu prietenii, cu colegii 
de munca si cu oricine putem. 

N-are nicio important! daca tanjesti dupa emotii precum ex- 
citatie, manie, depresie, fericire sau orice obtii prin folosirea de 
droguri sau alcool; in final, obiectul dorintei tale nestapanite 
este rodul nevoilor „corpului-creier“. 

Trebuie sa fie naucitor efectul aflarii atat a modului in care 
sentimentele si emotiile tale iti influenteaza celule, cat $i a 
modului in care acestea comunica intre ele. Gandeste-te: ce-au 
vorbit azi receptorii tai? 
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A FI SUSCEPTIBIL DE FERICIRE 


Ce nobil trebuie sa fie sa-ti imblanzesti minted! 

Atisha 

Faptul ca esti conditionat de ganduri si sentimente este in sine 
o veste buna. Acum, ca stii cum iti functioneaza corpul, il poti de- 
termina sa fie mai receptiv la starile de bine. Intr-un singur fel 
poti reusi: simte-te bine. Modul in care poti obtine un organism mai 
sensibil la fericire si mai putin sensibil la suparare e starea de fericire. 

Este important sa te mentii in starea potrivita de spirit si 
deoarece o mare parte din creierul tau nu poate diferentia o ex- 
perienta reala de una imaginara. Unii oameni simt un fior pe 
sira spinarii numai cand isi inchipuie ca au auzit sunetul unei 
Crete pe tabla. Altora le vine sa vomite numai la gandul gustu- 
lui unei lamai. Visele sunt un alt bun exemplu. Daca ai o fobie, 
in vis te va inspaimanta la fel ca in realitate. 

In timpul unui test condus de cercetatori de la Harvard, mai 
multe persoane au fost conectate la un scanner pentru creier si 
s-a descoperit ca vizualizarea unui copac si imaginarea unui copac 
activau aceleasi zone ale creiemlui 1 . La fel, cand crezi ca boala de 
care suferi poate fi vindecata, intregul tau corp - mintea, sis- 
temul imunitar - va raspunde tratamentului cu energie poz- 
itiva, capabila sa te vindece. 

Ai o minte puternica. Poate ai auzit zicala:„Orice iti poti 
imagina poti reusi." Henry Ford obisnuia sa spun!: „Orice ai 
crede, ca poti sau ca nu poti face, intotdeauna ai dreptate." 
Daca ai incredere in reusita unui plan, vei merge pe acel drum. 


1 C. Canis, W.L. Thompson $iS.M. Kosslyn, „Brain Areas Underlzing Visual 
Mental Imagery and Visual Perception: an fMRI Study", in Cognitive Brain Re¬ 
search, 20, nr. 2 / 2004, PP- 226-241 (n.a.). 
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Daca il consideri imposibil, nici nu vei incerca. In consecinta, si 
daca ai primi ajutor, e foarte probabil sa refuzi oricum, pentru 
ca ai crede ca orice efort ar fi inutil. 

Acum treizeci de ani, un barbat a fost ranit intr-o altercatie 
cu niste vagabonzi. intregul brat, de la umar pan! la cot, i-a fost 
sectionat cu un cutit. Totul - vene, ligamente, muschi, tendoane 
si nervi - era taiat. Barbatul a avut dureri groaznice multi ani 
dupa ce rana s-a vindecat. Cand a cerut un tratament pentru 
durere, doctorii i-au prescris Vicodin. Pentru un timp, durerea 
i-a amortit, dar cand a renuntat la medicament, a revenit, mai 
putemica. In consecinta, a continuat sa-1 foloseasca. 

Intr-un final a devenit dependent. Nemultumit de perspec¬ 
tive, a inceput sa consulte neurologi si psihiatri. In trei ani a 
vizitat cincisprezece neurologi. Ultimul dintre ei i-a spus: 
„Aveti neuropatie. Nervii bratului incep sa degenereze si dure¬ 
rea va continua toata viata. Sugerez sa va internati intr-o cli¬ 
nic! specializata in controlul durerii." Desi devastat de veste, 
barbatul a refuzat sa creada ca nu se poate vindeca. 

Cam acum trei ani, dupa ce s-a intemat la Passages, centrul 
de tratament al dependentelor din Malibu, California, al carui co- 
fondator sunt, am inceput sa lucrez cu el. I-am prezentat progra- 
mul nostru de reabilitare $i pe directorul sau, doctorul Lyn 
Hamaguchi, care invatase artele acupuncturii, acupresiunii si 
vindecarii de la un maestru chinez al medicinei traditionale. 
L-am incurajat sa ramana alaturi de noi si i-am povestit despre 
tratamentele elaborate de Lyn prin acupunctura si acupresiune. 
I-am spus ca as fi surprins daca nu ar functiona si pentru el, in 
ciuda a ceea ce-i spusesera neurologii. 

M-a crezut si a intrat in program. Dupa un singur tratament 
cu Hamaguchi, scapase de mare parte din durere. Cum nu mai 
avea nevoie de el pentru a-si stapani chinul, sa renunte apoi la 
Vicodin a fost usor. Sa nu crezi ca doar acupunctura a jucat un 
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rol in aceasta. Trebuia ca mai intai sS se impace cu ideea celor 
trei ani pierduti in cSutarea unui tratament si cu mania pe care 
o resimtea incS pentru atacatori. 

iti poti imagina soarta acestui om, dacS i-ar fi crezut pe doc- 
tori si s-ar fi dat bStut? N-ar fi cSutat un tratament, ar fi con- 
tinuat sa lupte cu durerea si astSzi ar fi fost inca dependent de 
Vicodin sau alt medicament contra durerii. Astazi, continuS sa 
fie liber de orice dependents. 


PARTENERIDE iNCREDERE 


Chior daca-ti provoacd durere sau singuratate, alatura-fi 
numai tovarasi de nadejde. 


Docen 


Din momentul in care bolnavul ne trece pragul, nici eu, nici 
echipa mea de terapeu^i nu uitSm ca el sau ea trebuie sa rede- 
vinS perfect sSnStos, echilibrat $i sS-si recapete pofta de viatS. 
Din experienta am aflat ca pe cat de importantS este vointa bol- 
navilor, pe atat de importanta este cea a medicilor si terapeutilor. 
Practicienii care nu cred in posibilitatea unui tratament nu se 
vor consulta asupra unui tratament, nu vor cSuta un tratament 
si, cel mai probabil, nu vor gSsi un tratament. Chiar mai rSu, 
vor otrSvi mintile pacientilor cu ideea imposibilitStii unei vin- 
decSri. !i vor convinge ca sunt blestemati sa rSmanS drogati sau 
alcoolici pentru totdeauna. 

O convingere ca aceasta ingreuneazS obtinerea oricSrui rezul- 
tat posibil. Exists, totusi, un caz in care poate avea un rezultat 
pozitiv: cand se enerveazS la auzul acestor prostii, bolnavul re- 
fuzS complet ideea si ii demonstreazS terapeutului ca greseste. 

Crezi ca ai da tot ce po^i pentru a reusi un tratament, daca ai 
crede ca nu mai ai nicio sansa? Cam cat de bun ar fi un tratament 
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oferit de un terapeut cu o astfel de concep^ie? Cum crezi ca ai 
reactiona, fizic si psihic, daca ai fi inconjurat numai de psiho- 
logi, psihiatri si consilieri care se ghideaza dupa principiul 
„odata dependent, intotdeauna dependent", care cred ca trecerea 
ta prin clinica de reabilitare e doar una dintre multe altele? 

Ti-ai pierde imediat speranta, ceea ce ar fi cel mai trist, 
deoarece speranta - in vindecare, intr-o viata normals, sSnS- 
toasS, farS greutSti - este cel mai putemic stimulent al reusitei. 

ComparS acum „vracii“ ce gandesc gresit cu medicii si tera- 
peutii ce iau in considerare mai ales un remediu. Se vor consulta 
in privinta unuia, vor cSuta unui si iti vor aduce cel mai probabil 
vindecarea. Mai important, isi vor face pacientii sS creadS in reu- 
§ita unui tratament $i ii inscrie astfel in rSndul supraviepiitorilor. 

SingurS credinta determinS 0 atitudine pozitivS ce ne pregS- 
teste pentru vindecare. Fiecare terapeut din echipa noastrS crede 
in recuperarea totals a bolnavilor si cred cS in primul rand acest 
sentiment optimist determinS rata noastrS ridicatS de succes. 1 

Exemplul anterior al vindecSrii dependentilor poate fi aplicat 
oricSrui domeniu al vietii tale. DacS esti inconjurat de oameni 
care nu numai cS nu cred in telurile si viziunea ta optimists, 
dar si incearcS in permanents sS-ti schimbe opinia, iti va fi ex- 
trem de greu sS continui sS crezi cS po^i fii fericit. 

Cei care-ti vor deveni apropiati vor determina calitatea vietii 
tale. Buddha spunea: „Cel ce se insoteste cu prosti va suferi 
mult. Compania prostilor este... aproape intotdeauna dureroasS. 
Compania celor intelepti este 0 plScere." 


1 Pentru mai multe detalii despre Passages Addiction Cure Center vezi fi 
Chriss Prentiss. The Alcoholism and Addiction Cure: A Holistic Approach to Total 
Recovery, Power Press, Los Angeles, 2004. De asemenea, consultati site-urile 
www.TheAddictionCure.com si www.PassagesMalibu.com (n.a.). 






Accepta firea lucrurilor si te vei bucura 
de toata libertatea, traind linistit. 
Seng Ts’an 
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Ce este adevarat in Univers 


In^eleptii din vremuri stravechi se aplecau asupra naturii 
atunci cand voiau sa invete cum sa duca o viata fericita. Propova- 
duiau unitatea cu natura si traiul in armonie cu legile ei, pe care 
le credeau caile ce due la linistea interioara. intelegerea namrii 
si a legilor Univ£rsului te poate ajuta sa-ti intelegi propria fire, sa 
fii in ritm cu ciclurile vietii si sa atingi telul, care este fericirea. 

tn acest capitol vei afla cum poti sa-ti creezi o alta filozofie 
personala pentru tine insuti, pomind de la ce este adevarat in 
Univers. Si de aceea ea o sa functioneze. Daca actionezi pomind 
de la o asemenea filozofie, vei fi fericit. Functioneaza intot- 
deauna, faraexceptie. 

Poate ca viitoml iti pare de neconceput, de nedeterminat, de 
speriat sau fara speranta, de parca ai sta intr-un carucior de copil 
tras de niste cai veseli, dar fara sa ai habar sa-i stmnesti. Nu stii 
daca n-o sa ti se rastoame camcioml si o sa cazi, daca o sa te duca 
pe vreo stanca, daca o sa te ratacesti sau o sa ajungi la destinatie. 

Nestiind cum sa-i manevrezi, sa-i conduci ori sa-i faci sa 
se opreasca, s-ar putea sa te sperii. Dar, in clipa in care-ti dai 
seama cum ii poti stmni, te vor asculta si te vor duce unde vrei tu. 
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O sa te relaxezi $i o sa devii increzator, fiindca stii ca esti stapan 
pe propria ta calatorie. Asa e viata cand la baza filozofiei tale per¬ 
sonate sta ceea ce e adevarat in Uni vers: stii ce sa faci ca sa creezi 
imprejurarile de care ai nevoie si nu esti dezamagit. 

Sa nu fii ingrijorat ca pana acum n-ai avut idee despre astfel 
de legi ate naturii. Cand incepi sa te Iasi calauzit de o filozofle la 
unison cu Legea Universala, viata iti va aduce atata bucurie, ca o 
sa fii uimit si n-o sa te mai opresti din ras. Va fi ca si cum ai de- 
scoperi ca ai condus invers pana la momentul la care ai descoperit 
ca masina are cauciucuri care o fac sa mearga in fata si repede! 

Ca sa deslusesti modul in care functioneaza universul ai 
nevoie sa intelegi esenta naturii lui. Inteleptii orientali domici 
sa traiasca in armonie cu Universul si-au dat seama de faptul ca 
sunt parte integranta din Univers, ca suntem inseparabili de el, 
asemenea stelelor, muntilor, oceanelor, marilor galaxii care se 
invartesc in spatii si tuturor celor care exista. Asa cum mainile 
sunt o parte din noi, si noi suntem o parte din Univers si, tot asa 
cum noi atingem cu mainile §i simtim atingerea, si Universul 
simte tot ce traim, deoarece facem parte din el. 

Totul se naste din acelasi rezervor de energie si, cu toate ca 
fiecare lucru apare in alt fel, toate lucrurile sunt la fel. Este ase¬ 
menea apei inghetate in miliarde de forme diferite; formele par 
diferite, dar toate sunt din apa. 

Separated este o iluzie. 

lata ce scria Swami Vivekananda, lider spiritual indian din 
secolul alXlX-lea, in cartea sa Jnana-Yoga: „Exista o singura Viata, 
o singura Lume, o singura Existenta. Totul este acel Unu... Cine 
poate face cu adevarat deosebire intre val si mare?". Desi „in- 
tregul univers este o singura Existenta", spune el, „toate 
felurile deosebiri tin de nume si de forma". Si scrierea budista 
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Bardo Thodol (mai cunoscuta sub titlul Cartea morfilor) ne invata 
c a gandirea noastra creeaza iluzia separarii si ca tot gandirea 
e cea care ne elibereaza de ea: ..Separarea nu este adevarata... 
Starea de spirit ce transcende toate dualitatile aduce Eliberarea. 
priveste in propria ta minte, iar si iar". 

Si filozoful chinez Lao Tzu, care a trait acum doua mii cinci 
sute de ani, a exprimat acelasi adevar in scrierea sa Tao Te Ching: 
,.Existenta este mai presus de puterea cuvintelor. Fie ca omul 
cauta fara patima miezul vietii sau descopera patimas coaja, 
miezul si coaja sunt in esenta unul si acelasi lucm, numai cuvin- 
tele le fac sa para deosebite in aparenta. Daca e nevoie de nume, 
amandoua inseamna minune: o minune dupa alta minune 
inseamna existenta" 1 . 

FILOZOFIA PERSONALA 

Sa vezi adevarata natura este fereastra iluminarii. 

Hakuun Yasutani Roshi 

Lumea noastra, planeta Pamant, a existat dinainte sa ne 
nastem noi. Au existat si legi, Legi Universale, care guvemau 
totul inauntml si in afara planetei sau in jurul ei, asa cum ne gu¬ 
vemau si pe noi. Ele functionau dinainte sa venim noi pe lume 
si vor continua sa functioneze cat traim noi si dupa ce vom pieri. 

Cand ne-am nascut in acest sistem, legile ni s-au facut 
cunoscute. Daca am crezut ca putem merge pe un trunchi de 
copac si am facut o incercare, am descoperit repede ca nu se 
poate. Daca am vrut sa zburam ca pasasrile si am sarit de la 
mare inaltime, ne-am dat seama imediat ca e imposibil. 


1 The Way of Life According to Lao Tzu, trad, de Witter Bynner, cap. 1 (n.a.). 
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Daca ne-a trecut prin cap ca ne putem face prieteni bruscand 
oamenii, am aflat imediat ca nu merge, ca din cauza violentei 
nu le suntem pe plac celorlalti, ori am vazut pe altcineva care 
cade in dizgratie din aceasta cauza. Dar am observat si ca, daca 
facem un gest frumos pentru cineva, ne bucuram de apreciere 
si astfel ne facem prieteni. 

Spre deosebire de legile omenesti, legile universale nu pot fi 
incalcate. Pentru noi, de fapt, e bine, deoarece ne putem baza 
pe ele si nu vom fi dezamagiti. Una dintre ele, asa cum am pre- 
zentat-o mai devreme, este chiar legea cauzalitatii: fiecare actiune 
provoaca o reac\ie direct proportionate cu ea. Daca arunci o piatra 
intr-un iaz, se fac intotdeauna valurele. Cu cat mai mare este 
piatra, cu atat mai mari vor fi valurelele. Daca vei planta o 
ghinda, va creste un stejar, nu o salcie. Daca vei manca prea 
mult, te vei ingrasa. Daca esti o persoana rautacioasa, nu vei 
avea prea multi prieteni. Daca nu reusesti sa te hranesti sana- 
tos, te vei imbolnavi. In final, prin consecintele resimtite, vei 
cunoaste adevarul. 

Daca in cea mai mare parte a timpului nu esti fericit este 
pentru ca te bazezi pe ceva ce trebuia sa te faca fericit, dar nu 
poate sau s-a intamplat ceva in viata ta ce-ti provoaca supa- 
rare. Motivul necunoscut poate fi pur si simplu obiceiul de a fi 
nefericit. Este adevarat. Deoarece unii dintre noi au fost atat 
de tristi asa de mult timp, cu doar rare momente de fericire, 
nefericirea a devenit pentru ei un obicei, un fel natural de 
a fi. Daca ar fi sa te bazezi pe legea cauzalitatii si daca descoperi 
adevarata sursa a fericirii, te poti folosi de ea pentru a ajunge 
sa fii fericit. La fel de important, daca afli pricina ne fericirii, 
te poji prevala de diferite mijloace pentru a te feri de respec- 
tiva stare. 
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pe scurt, daca filozofia ta personal! nu se potriveste cu legile 
Universului, cum ai putea vreodata spera sa fii fericit? lata un 
exemplu ridicol, dar relevant: daca ai crede ca poti scapa de 0 
migrena daca-^i dai in cap cu ciocanul, ai descoperi in scurt timp 
ca nu asa functioneaza Universul. 

Deoarece credinta ta se baza pe 0 presupunere in con- 
tradictie cu legile universale, nu numai ca eforturile tale vor 
esua, dar s-ar putea sa te si ranesti, ceea ce ar complica situa- 
tia, in loc de a o solutiona. Nu-ti atingi scopul daca pornesti 
pe un drum gresit si, la fel, nu vei fi fericit, daca nu urmezi 
calea potrivita. 

O filozofie personate ce se bazeaza pe adevarurile Universului 
te va ajuta sa depasesti orice obstacol tti pregateste viata. 

Te va feri de erori de judecata foarte costisitoare, de nenu- 
marate ore de nefericire si suferinta inutile. Te va ajuta sa vezi 
ca lucrurile de care te-ai plans saptamani, luni sau chiar ani 
sunt cele mai bune lucruri ce ti se puteau intampla vreodata. 


BLESTEM SAU BINECUVANTARE? 

Infeleptul combind totui intr-un intreg armonios. El nu este 
atent la confuzii si suparar i si pune pe aceeasi treaptd atat 
umilul, cat si bogatul. 

Chuanc Tzu 

Orice intamplare, chiar si 0 experienta dureroasa, te pune 
sa alegi intre doua variante: po^i sa blestemi si sa zici ca a fost 
un accident sau ii poti spune pur si simplu noroc. Am invatat 
in timp ca doar una dintre aceste doua alegeri ne poate aduce 
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fericirea si ne poate ajuta sa-i facem pe altii fericiti. Am mai in- 
vatat ca evenimentele nefericite pur si simplu nu exista. Mi-am 
dat seama intr-o zi, cand m-am trezit cu fata in jos, in noroi, in 
adancul unei rape. 

Eram afara cu fiul meu, Pax, strangand pietre pentru un 
proiect de peisagistica. Conduceam printr-un canion din Mal¬ 
ibu cand am vazut ceea ce parea a fi o stanca interesanta, ridi- 
candu-se aproximativ 30-40 de centimetri deasupra muchiei 
unei rape, facand parte dintr-un perete al rapei, acesta avand 
aproximativ 15 metri in inaltime. Tinandu-ma de 0 piatra, am 
coborat in rapa ?i am incercat sa-mi creez o priza prin lovirea 
repetata cu piciorul, astfel incat sa am pozitia necesara pentru 
a putea impinge piatra pe sosea. Nu am realizat ca purtam 
pantofi tai chi, cu talpi din bumbac fin si ca suprafata paman- 
tului era inca umeda de la bruma. Am reusit, intr-un final, sa 
disloc piatra, desi cantarea aproximativ 50 de kilograme. Apoi 
am sprijinit-o si am impins-o pana cand am reusit sa o stabi- 
lizez, fiind gata sa o arunc pe carosabil. Tocmai atunci mi-a alu- 
necat piciorul si nu m-am mai putut sustine. Am aluncat pana 
pe fundul rapei, inca in picioare datorita efortului depus cu 
mainile prea zgariate. Ce nu stiam la acel moment era ca piatra 
nu cazuse pe sosea, ci aluneca pe peretele rapei, sarind la 
fiecare izbire datorita formei ei triunghiulare. 

Partea plata a pietrei m-a lovit, din fericire nu frontal, ci in 
varful capului. Lovitura a fost atat de mare, ca m-a aruncat la 
pamant §i mi-am rupt doua oase din bratul stang, iar genun- 
chii mi-erau numai sange. M-am trezit intins cu fata in jos, in 
noroi, incapabil sa respir si incapabil sa ma misc deoarece toate 
vertebrele imi fusesera presate, paralizandu-ma. 

Acum, ce crezi ca-mi trecea prin minte, in timp ce eram 
intins in noroi, paralizat $i incapabil sa respir? Inainte sa-ti 
marturisesc, trebuie sa ma intorc pu^in in timp, in asa fel incat 
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raspunsul pe care ti-1 voi da sa aiba un in^eles pentru tine si sa 
incepi sa descifrezi ce vreau sa spun printr-o filozofie ce se 
bazeaza pe adevarurile universale. 

Cand eram tanar $i aveam douazeci si ceva de ani, nu ma 
ghidam dupa niciun cod moral. Mama mea, Bea, se nascuse la 
New York, in 1900, intr-o familie saraca, de origine germana. 
Cand avea cincisprezece ani, a fost violata si a ramas insarci- 
nata. Familia ei 1-a obligat pe violator, un barbat mai in varsta, 
sa 0 ia de sotie si astfel ea a inceput 0 viata de chin. Mama il ura 
pentru ce-i facuse si el 0 ura la randul sau, deoarece ea devenise 
aproape imediat cat de dura $i de rezistenta trebuia sa fie pentru 
a se apara de el. 

De-a lungul primilor doi ani de casnicie, a cusut nasturi la 
camasi pentru a castiga cativa banuti. Dupa trei ani a divortat 
de el, dar deja devenise atat de inraita, incat incepuse sa comita 
infractiuni. !n doar cativa ani, mama mea ajunsese capul unei 
retele ce se ocupa cu furtul de masini in New Jersey si avea 
0 echipa de artisti falsificatori care lucrau pentru ea in orasul 
New York. Cand a inceput prohibitia, a imbratisat meseria de 
traficant si aproviziona cluburile locale cu whisky. 

Mai tarziu, dupa ce m-a nascut, m-a crescut in singurul 
mod pe care-1 stia: asa cum fusese ea insasi crescuta. Intot- 
deauna insista sa-i spun „Bea“, niciodata „mami“ sau „mama“. 
Prima regula invatata de la ea cand aveam trei ani si jumatate 
a fost: „Nu spune niciodata adevarul." Zicea ca „Numai prostii 
spun adevarul. Daca vei face la fel, vei avea numai necazuri". 
Motto-ul ei era: „Nu spune niciodata adevarul, daca 0 minciuna 
buna e suficienta.“ Asa ca minteam, inselam, furam si eram 
foarte apreciat. 

M-a invatat sa fur din magazine cand aveam patru ani. Era 
unul dintre jocurile ei preferate. Ma sfatuia mereu sa nu ma 
incred in nimeni, mai ales in femei, si ma invata ca nu trebuie 
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sa respect autoritatile. !n ceea ce priveste legile, principala re- 
gula era ca nu exista reguli, cu exceptia „regulii de aur“, care era: 
„cei cu bani fac legea“. Cand am mai crescut, afacerile mele 
erau intotdeauna dubioase. 

Din fericire, eram un cititor inrait si in sutele de carti pe 
care le-am devorat am reusit sa deslusesc un alt stil de viata. 
Cand am ajuns la 25 de ani, am inceput sa realizez, datorita lec- 
turilor, ca Bea, femeia minunata pe care o iubeam la nebunie, 
ma invatase de rau. Eram pe un drum ce urma sa ma conduca 
sigur catre propria-mi nefericire si a tuturor celorlalti dinjurul 
meu. La inceput mi-a fost greu sa-mi dau seama, deoarece ea 
avea asa un succes, incat ajunsese sa detina 0 mica putere 
politica. In plus, Bea era amuzanta, dragastoasa si generoasa 
pana la ultimul cent. Eu, la randul meu, eram pe val, chiar 
daca prin metode necurate. 

Asa ca am pomit sa-mi schimb destinul. Realizasem ca nu 
mai am cum sa continui acel stil de viata alaturi de Bea, asa ca 
in 1965 mi-am facut bagajele si m-am mutat in California. 
Eram hotarat sa-mi schimb radical viata. Prima rezolutie pe 
care mi-am impus-o a fost ca intotdeauna voi spune adevarul. 
A doua, ca nu voi profita niciodata de nimeni. Nu mi-era usor, 
mai ales ca imi traisem intreaga viata mintind, fara un cod 
moral si trebuia sa-mi formez unul din mers. 

Pe masura ce treceau anii, am inceput sa fac progrese. Daca 
minteam pe cineva, ma fortam sa ma intorc la acea persoana 
si sa-i spun adevarul. Am facut 0 calatorie inapoi in New Jer¬ 
sey, pentru a-mi cere iertare de la oamenii carora le gresisem 
si pe care ii inselasem. Ceea ce a fost foarte dificil, dar mi-am 
impus sa imi fac datoria pana la capat, sa continui pana ma 
intalnesc toate persoanele despre care mi-aduceam aminte ca 
le ranisem. 
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DE LA PERFECT LA PERFECT 


Unul etn toate, 

Toate sunt intr-Unul; 

Daca astfel s-artmplini, 

Nimeni nu s-ar mai ingrijora ca nu ejti perfect. 

Ts’an 

Cand aveam aproximativ treizeci si trei de ani, am dat peste 
0 carte de filozofie chineza antica numita I Ching. Cand a ajuns 
in China arta scrisului, acum cinci mii de ani, in 3000 i.Hr., 
I Ching a fost prima lucrare scrisa. Inainte, invatatura ei fusese 
transmisa pe cale orala mii de ani. I Ching s-ar putea sa fie cea 
mai veche carte de filozofie scrisa vreodata. A supravietuit se- 
colelor datorita binelui pe care 1-a facut intotdeauna cititorilor. 
Eu am studiat-o nu numai pentru intelepciunea pe care 0 
continea, ci si deoarece prezenta multe legi universale. Scrierea 
fiind foarte veche, 0 mare parte din limba si intelesurile ei imi 
erau neclare si nu am reusit sa deslusesc cu adevarat ce vrea 
sa-mi transmita. Eram sigur ca unele dintre secretele Univer- 
sului erau ascunse in paginile ei. In timp, am inceput sa inte- 
leg mai bine legile universale precum cea a cauzalitatii si am 
devenit din ce in ce mai atent la cuvintele si faptele mele. Am 
invatat ca, pentru oameni, caracterul este un arc cu ajutorul 
caruia tragem sagetile viitorului. In timpul acestor ani, petre- 
ceam cateva ore pe zi citind-o si inca imi rezerv cateva minute 
zilnice pentru a 0 studia. 

Am ajuns sa stiu ca legile universale guverneaza tot. Odata 
ce am inteles asta, am fost capabil sa observ si sa inteleg 
multe alte aspecte ale lumii in care traim. De exemplu, am in¬ 
vatat ca toate legile universale sunt menite a asigura continuitatea 
Universului. 


Ce este adevarat in Univers 









Cum stim ca e adevarat? Deoarece Universul exista in conti- 
nuare. Astronomii, oameni de stiinta, ne spun ca Universul 
exista in forma actuala de aproximativ 18 miliarde de ani. Daca ar 
fi existat o singura lege care sa provoace discontinuitati, sigur nu 
s-ar fi intamplat asa. Cum Universul inca exista, cred ca e destul 
de sigur sa ne gandim ca toate legile sunt in favoarea perpetuarii. 

Pentru a exista mai departe, Universul nu poate ingadui 
decat ce este bun, chiar perfect. Altfel, ar fi in pericol sa dis- 
para, deoarece un singur lucru imperfect ar putea duce la doua 
lucruri imperfecte, la trei si tot a?a, pana la distrugerea sa. 
Evenimentele imperfecte nu pot fi tolerate nici macar o data. 
Deoarece Universul a supravietuit in toate aceste miliarde de 
ani, nu exista indoiala asupra perfectiunii constructiei sale. 
Universul continua sa fie perfect si nu permite nici macar unui 
prim moment imperfect sa se petreaca. Merge din perfect in 

perfect in perfect. _ _ 

Acum, sa ne referim un pic la legea universala a conservarii 

energiei: Nimic nu se pierde, totul se transforma. Ne include si pe 
noi. Fiind parte din Univers, vom continua sa existam. Poate 
vom lua alta forma, poate ne vom schimba planul existential, 
dar vom continua sa existam. 

Cand ne vine vremea sa ne parasim corpul, s-ar putea sa ne 
pastram personalitatea si sufletul sau nu. Poate ca ne integram 
pur $i simplu in intregul Universului. Totusi, de fapt, este in- 
adecvata formula ..integrare in intregul Universului*', deoarece 
nu ne-am separat niciodata de el. Cine ne poate spune ca nu ne 
vom intoarce pe aceasta planeta? Poate ca ne vom rematenaliza 
pe Pamant. S-ar putea sa fi uitat cum am ajuns pe Terra, dar 
sigur stim cum sa aj ungem aici, deoarece suntem aici. 

In orice caz, vom trai mai departe intr-o forma sau alta, orice 
final fiind unul glorios. Cea mai mare onoare pe care cineva o 
poate primi este aceea de a fi o parte a Universului. A fi alesi sa 
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primim in plus capacitatea de a sti este un lucru miraculos. 
Miraculos, aproape dincolo de orice imaginatie. 

In continuarea ideii conform careia Universul este construit 
de asa natura, incat sa-si asigure existenta viitoare, se poate 
spune ca Universul vrea el insusi sa profite la maximum de pe 
urma fiecarui moment. De vreme ce suntem 0 parte integranta, 
inseparabila a Universului, este valabil si pentru noi. 

Tot ce ni se intampld e spre binele nostru. 

Chiar daca ne raneste sau ne rapeste ceva, un accident va lucra 
intotdeauna in beneficiul nostru, deoarece Universul nu va per¬ 
mite sa i se intample nimic rau $i noi suntem parte din el. 

Studiind legile universale, am ajuns sa cred ca intregul 
Univers este viu si atent, 0 entitate plina de viata ce are con- 
stiinta - ce este constienta. lata de ce scriu cu majuscula Univers. 
^i ceea ce majoritatea oamenilor numesc Dumnezeu, Allah, 
Iehova, Buddha sau oricare altul dintre miile de nume folosite 
pentru a se referi la o entitate suprema eu numesc, simplu, 
Univers, o vasta sursa energetica de constiinta. 

Pe masura ce deceniile treceau, continuam sa traiesc in 
spiritul filozofiei mele, renascuta din ea insasi ori de cate ori 
era distrusa de presiunea unor situatii de zi cu zi. 


CE LUCRU BUN POATE IE§I DIN ASTA? 

Singura cale dea mtelege 0 schimbare este a te avanta alaturi de ea, 
a te misca alaturideea.aintra m horn. 

Alan Watts 

Acum, cand stii in ce stare eram cand m-am trezit in adancul 
rapei, dupa ce mi lovise piatra, te intreb: ce crezi ca imi trecea 
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prin minte in timp ce eram intins in noroi, paralizat si fara su- 
flare? Ti-am dat chiar prea multe indicii ca sa nu-ti fi format 
deja o opinie despre ce gandeam in clipa aceea. Ma intrebam: 
Oare ce lucru bun poate iesi din asta? 

Pax vazuse piatra disparand. A alergat pana la rapa, s-a uitat 
in jos si m-a zarit in mocirla. S-a lasat inspre mine, m-a intors 
si m-a intrebat daca sunt bine. Puteam sa vorbesc, deoarece 
paralizia mea era numai de la gat in jos $i i-am spus ca nu $tiu. 

In timp ce zaceam acolo, am inceput sa simt un fior in in- 
treg corpul; acel gen de fior pe care ll ai cand iti amorteste pi- 
ciorul sau cand te lovesti in cot. Vertebrele au inceput sa mi se 
destinda si incet-incet am putut sa ma misc. Nu voiam sa incerc 
sa-mi pipai capul, deoarece mi-era teama ca degetele mi-ar fi 
trecut printr-o gaura si astfel m-as fi sinucis fara sa vreau. Cand 
ma izbise piatra sunase de parca cineva mi-ar fi rupt o bata de 
baseball in cap. Nu credeam ca se poate supravietui unei aseme- 
nea lovituri. 

O saptamana mai tarziu, in timp ce eram in pat, in conva¬ 
lescent, am redeschis I Ching sa citesc un pic. Am descoperit ca 
pasajele pe care nu puteam sa le inteleg inainte erau acum per¬ 
fect inteligibile. Cumva, lovitura la cap imi deschisese niste 
canale care imi permiteau sa intrevad intelesuri altfel indes- 
cifrabile pentru mine. De atunci am scris zece carti despre I 
Ching, inclusiv o versiune proprie dupa acest text, numita I Ching: 
Cartea rdspunsurilor si semnata cu pseudonimul meu chinezesc, 
Wu Wei. Si totul a inceput de la lovitura primita in cap. 

Putem dezbate la nesfarsit daca ea a fost o interventie divina 
sau o coincidenta lipsita de semnificatie, dar, cand te gandesti 
la cat bine mi-a facut, iti sta mintea-n loc. Pana atunci, studiul 
meu de o viata se rezuma la a intelege si a-mi insusi cateva in- 
formatii din aceea scriere chinezeasca antica, dar brusc, 
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reu$eam sa inteleg. Pentru un asemenea dar, m-as lasa lovit de 
nenumarate ori. 

Deoarece centrul filozofiei mele personale este credinta ca 
orice mi se intampla este spre binele meu, am fost scutit de obi- 
ceiul inutil de a-mi blestema ghinionul, de a ma lamenta sau de 
sentimentul ca sunt o victima. Motivul pentm care am fost ca- 
pabil sa trag foloase din acest accident a fost felul in care 1-am 
privit. Nici macar o secunda, atunci sau acum, nu am crezut 
decat ca asa-numitul accident a fost, de fapt, un noroc profitabil. 

Daca nu as fi privit toata intamplarea cu optimism, m-as fi 
asteptat la orice rezultat negativ si, procedand astfel, as fi putut 
sa-mi fac singur probleme. Stresandu-ma cu gandul la ce mi se 
intamplase, as fi putut sa ma imbolnavesc sau sa fac alte com- 
plicatii cu gatul. As fi putut deveni depresiv si sa-mi blestem 
ghinionul. Dar nu s-a intamplat nimic de acest gen. In mod 
ciudat, nici in ziua de azi nu am nici probleme cu gatul, nici nu 
mi-am pierdut mobilitatea si pot chiar sa ma folosesc de res¬ 
pective accident prin a scrie despre el. 



Lasa-te fn void a once se tntampla 
si lasa-fi mintea libera: 
ramai concentrat 
si accepta orice se tntampla. 
lata scopul. 


CHUANG TZU 


7 


Adaptarea la schimbari 


Filozofia schimbSrii perpetue era esentialS in viziunea 
anticilor asupra Universului. Schimbarea, dupS cum se explica 
in I Citing (literal, „cartea schimbSrilor“), este o constants, fSrS 
indoialS. Intreaga naturS este intr-o stare de dezvoltare. Astfel, 
un alt strop de intelepciune asupra fericirii ce vine din traditia 
I Ching este urmStoarea idee: o conjuncture ne poate deveni 
favorabilS doar atunci cand ne adaptSm la ea. 

lata un exemplu despre cum adaptarea la schimbare si o per¬ 
spective optimists asupra ei pot conduce la un rezultat pozitiv, 
Acum douSzeci $i patru de ani, tocmai imi cumpSrasem o ma- 
sinS nouS si o parcasem pe aleea de langS casS. Tocmai ie§isem 
din casS, cand am vSzut cum un vechi autobuz Volkswagen imi 
zgaria aripa masinii. Soferul s-a dat jos, si-a trantit basca la pS- 
mant si s-a luat cu mainile de cap. Era evident cS nu avea bani 
sS-mi plSteascS reparatiile necesare si aproape cS incepuse sS 
plangS. Sofia sa incremenise in masinS si fiul lui plangea pe 
bancheta din spate. Cand m-a vSzut venind spre el, a pSrut chiar 
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mai disperat. Am mers pana la masina, m-am uitat pana la bar- 
bat si am spus: ..Perfect! lata ce-i lipsea masinii mele!“ 

Nu si-a putut crede urechilor. I-am urat o zi frumoasa si 1-am 
rugat sa nu-si faca griji in legatura cu zgarietura, caci acum nu 
mai trebuia sa ma straduiesc atat sa se pastreze ca noua. A in- 
ceput sa planga de fericire si m-a imbratisat. A schitat cativa 
pasi de dans si a alergat la nevasta s-o ia in brate. Apoi si-a scos 
familia din masina si m-a prezentat. Mi-a povestit ca de abia 
ajunsese in oras, ca este tamplar si ca era in cautarea unui loc 
in care sa stea pana si-ar fi gasit o slujba. I-am dat numarul de 
telefon al unui prieten care lucra in domeniul constructiilor si 
inca de a doua zi barbatul a inceput munca. 

Trei saptamani mai tarziu, a venit la mine acasa sa-mi dea 
doua sute de dolari, in contul reparatiilor la aripa. L-am rugat sa-i 
pastreze, spunandu-i ca-mi place foarte mult zgarietura deoarece 
imi aminteste de perfectiunea Universului. Pentru mine, strica- 
ciunile produse masinii erau nimic, in comparatie cu imaginea 
bucuriei barbatului, cand i-am spus ca zgarietura e o intamplare 
perfecta. Si acum zambesc cand ma gandesc la ziua aceea. 

Nu mi-am reparat niciodata masina. Cand sunt intrebat 
cum mi-am zgariat-o, raspund: „E un cadou de la Univers.“ 
Daca nu inteleg si ma roaga sa le explic, le prezint filozofia mea 
si astfel am ocazia sa ii calauzesc catre o noua intelegere a ceea 
ce le poate fi folositor. De cateva ori, oameni cu care mai vor- 
bisem mi-au spus ca ajunsesera intamplari aparent triste ca 
..zgarieturi pe aripa". 

Imagineaza-^i cum ar fi fost sa nu reactionez asa atunci cand 
mi-a fost zgariata masina. Imagineaza-ti ca as fi lovit soferul 
autobuzului Volkswagen si dupa o lupta violenta amandoi am 
fi ajuns in inchisoare. Imagineaza-ti ca m-ar fi violat un 
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detinut, as fi intrat intr-o alta lupta si as fi ranit grav pe cineva, 
fiind condamnat ulterior la douazeci de ani de inchisoare. 

Viata ne ofera doua variance de a judeca intamplarile. Le 
putem eticheta drept „bune pentru noi“ sau „rele pentru noi“. 
O intamplare este doar 0 intamplare. Pelul in care o privim de- 
termina ce importanta va avea ea in vietile noastre. Nu impune 
aceasta clasificare, noi 0 facem. 


SCHIMBAREA MENTALITATII 

* 

Cine a cunoscut mulfumirea ce vine din a fi pur si simplu 
multumit nu va mai fi niciodata altfel decat multumit. 

Tao Te Chinc 

in Extremul Orient exista un curent de gandire ce pune semn 
de egalitate intre fericire si a sti ce sa faci in lipsa ei. Cu alte cu- 
vinte, ar suna cam asa: fericireainseamna a fi multumit cu ce ai. 
in Tao Te Ching gasim motivatia: ..imbratiseaza simplitatea... fii 
fericit cu ceea ce ai si cu cine esti si nimeni nu te va putea lipsi 
vreodata de fericirea ta.“ Majoritatea occidentalilor nu inteleg 
acest mod de gandire. Ne dorim mai mult din ce avem si mai 
putin din ce nu dorim. Pentru noi, a avea sau a nu avea sunt 
factorii majori care ne determina fericirea sau nefericirea. A nu 
avea suficient din necesarul zilnic precum mancare, imbraca- 
minte sau adapost poate cauza nefericirea. O sanatate subreda 
poate provoca nefericirea. Dorintele nesatisfacute - precum dra- 
gostea neimpartasita, imposibilitatea de a-ti lua un concediu, 
lipsa unei masini mai bune sau a altor proprietati pe care ni le 
dorim, lipsa banilor pentru plata facturilor, neputinta de a face 


Adaptarea la schimbari 


59 




lucrurile pe care ni le dorim ori lipsa timpului in care s! le facem 
sunt motive importante pentru a fi nefericiti. 

A avea aceste lucruri te poate face fericit, dar nu e sigur c! va 
fi asa. Sunt multi oameni care le au, dar nu sunt fericiti. Daca 
incerci sa te gandesti la persoanele cunoscute in timp, este 
foarte probabil s!-;i amintesti care au obtinut tot ce-si doreau, 
dar nu au gasit in ele o fericire de durata. In consecinta, care este 
adevaratul izvor al fericirii. Raspunsul este probabil deja clar: 

Adevaratul izvor al fericirii se afla in fiecare dintre rtoi. 

Fericirea este determinate de felul cum reactionam in fata 
imprejurarilor zilnice. Avem puteri in interiorul si in afara Uni- 
versului. Suntem capabili sa gandim, sa realizam si sa cream. 
Numai obisnuinta de a fi nefericiti atunci cand au loc intamplari 
nepotrivite ne face sa reactionam negativ. Daca reactia ta este sa 
fii fericit, vei fi fericit. 

La mijlocul anilor ’80, conduceam ateliere pentru oamenii ce 
doreau sa-si schimbe viata. Ele imi dovedeau inca o data ca feri¬ 
cirea vine din interiorul nostru si cat de important este sa ai o Filo- 
zofie personal! putemica, ce te poate sustine prin orice intamplari 
te sileste viata sa treci. Atelierele aveau un succes incredibil si par¬ 
ticipants realizaser! schimbari majore, implinind fapte pe care 
inainte le credeau peste puterile lor. Obtineau promovari la ser- 
viciu, se mutau din apartamente si cumparau case, depaseau 
temerile de o via;!, renuntau la relatiile de dependent! fat! de 
membrii familiei sau prieteni, isi atingeau scopurile de mult 
dorite, deveneau fericiti si renuntau la obiceiuri proaste, i$i de- 
scopereau pasiunea pentru via;! si isi g!seau linistea interioar!. 

Observandu-le succesele, am v!zut c! sunt in concordant! 
cu o filozofie personal! adecvat!, o adev!rat! stea c!l!uzitoare, 
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o lumin! de veghe care s! te ajute s! depasesti greut!tile, pe- 
rioadele de disperare, durerile si neputintele ce apar tot tim- 
pul. Devenise clar pentru mine c! cei care duceau vieti 
implinite adoptaser! o filozofie care le schimba sentimentele 
profunde in fericire si le aducea un zambet pe fat!, un zam- 
pet ce era mai mult decat o simpl! grimas! afisat! pentru a 
speria greut!tile. 

Am inteles c! o filozofie personal! puternic! este atat de 
rezistent! si plin! de resurse, inc!t dep!seste toate rigorile si 
examenele timpului. Mai mult, am realizat c! o filozofie f!r! 
curaj duce la un stil de viat! far! curaj. Am inteles c! esecurile 
ce se pr!buseau pe treptele atelierului, viitorii mei participant!, 
erau intotdeauna din cauza unei filozofii nepotrivite si lipsite 
de indr!zneal!. Indat! ce adoptau o nou! filozofie si incepeau 
sa actioneze odat! cu ea, vietile lor luau o tumur! n!ucitoare 
inspre mai bine. Pe m!sur! ce infatisarea li se schimba, toate 
am!nuntele din viata lor se schimbau. 

Dac! era adev!rat pentru participants acelui atelier, este 
adev!rat si pentru tine: 

Alegerile pe care le faci de-a lungul calatoriei care este viata 
ifi determina deznodamantul viefii. 

Iat! o alt! lege de baz! a Universului. Tu si numai tu poti alege 
cum s! fie lumea ta. Este fereastra prin care adie viata ta. 

Imagineaz!-ti c! ai fi nervos mai tot timpul. Nervozitatea ta 
ar afecta totul si pe toti din jur. Oamenii nu prea mai vor s! stea 
in compania ta. Mania continu! declanseaz! o reactie acid! in 
corpul t!u, care te distruge incetul cu incetul. Ti-ar influenta 
gandirea in asa fel incat nu ai mai avea starea de calm necesar. 
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Ai ramane cu putini prieteni, daca nu chiar cu niciunul. Nu te-ai 
mai bucura cand mananci sau ai alte activitati recreationale. Ar- 
monia nu mai exist! in viata ta. Ajungi incapabil sa te simti 
fericit sau macar odihnit. Succesul in afaceri fuge de tine si, daca 
ai fi angajat, cu greu ai mai putea pastra o slujba mult timp. 
Dupa cum ar spune o maxima a samurailor: „Barbatul iute la 
manie se infringe singur atat in batalie, cat si in viata." 


CUM SA NE ELIBERAM DE TIRANIA INTAMPLARILOR 


A gasi echilibrul perfect in mijlocul schimbarilor inseamna 
a gasi Nirvana. 


Shunryu Suzuki 


O filozofie personal! putemicl, temeinicl, nu ne ajut! doar 
si trecem peste tragediile vietii. Ne ajuta, de asemenea, sa re- 
zistlm tuturor gandurilor si evenimentelor cotidiene. Ne da op¬ 
timism si sperantl. Ne elibereaz! de sub tirania intampllrilor. 
lata o povestioar! din timpul atelierelor de care vorbeam, care 
arat! cat de bine este sa fii detasat de intampllrile care te lovesc. 

Doris era chelnerit! intr-o cafenea. Incepuse sa participe la 
atelier deoarece fiul ei - inserts cu o lun! inainte - obtinuse rezul- 
tate care o uimiserl. Intr-o zi, la aproximativ trei slptlmani de 
la prima ei vizitl, am vlzut cincisprezece sau doulzeci de parti- 
cipanti in par care, uitandu-se la o masina noua. Radeau si dis- 
cutau cu mult entuziasm. Cand au intrat in sala, i-am intrebat 
despre ce era vorba si au inceput sa rada. 

Doris isi cumparase o masina noua cu o zi inainte si cand, in 
dimineata respectiva, coborase sa o ia din garajul in care locuia, 
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a gasit-o cu 0 aripa ciobita. Ne-a marturist ca, in mod normal, 
ar fi inceput sa planga, s-ar fi intors in apartament, s-ar fi bagat 
in pat, invelita pan! peste nas $i ar fi stat acolo toata ziua pen- 
tru a nu mai atrage ghinionul. Cu toate acestea, si-a adus amin- 
te ce invatase la atelier si a reusit sa-si priveasca masina dintr-o 
noua perspectiva. Descoperise uimita ca aripa ciobita nu mai 
reusea sa-i strice ziua in nici un fel. Ne-a povestit ca traia una 
dintre cele mai frumoase zile ale vietii ei, simtindu-se libera de 
ceea ce ea numea ..tirania intamplarilor", incidentele suferite 
de fiecare dintre noi, pierderea ceasului, furtul portofelului, 
pierderea autobuzului sau avionului. Doris se gandea serios sa 
nu-si repare aripa, pentru ca era deja un simbol in ochii ei. Era 
libera si oricine vedea aripa se putea bucura pentru ea si putea, 
de asemenea, sa se gandeasca la a face rost de a§a ceva. 


CUM SA NE DESCURCAM IN FATA TRAUMELOR 

Daca reusesti sa fii calm in valtoarea intamplarilor inseamna 
ca ai descoperit adevaratul spirit al naturii... daca reusesti sa fii 
fericit in mijlocul greutatilor inseamna ca ai descoperit adevaratul 
potential al mintii. 

Huachu Daoren 

Fiecare are parte de suferintele lui in viata. Am fost mintiti, 
inselati, tradati si s-a profitat de noi. Multi dintre noi, poate chiar 
si tu, au fost violati, baturt, tratati umilitor, fortati sa faca lucruri 
impotriva vointei personale sau molestati de paring, frati ori 
straini. Am simtit inimile frangandu-ni-se si am suferit mart pier- 
deri financiare, spirituale sau fizice. Am plans rapirea celor dragi 
de langa noi sau ne-am nascut cu diformitati fizice ori men tale. 
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Felul cum ne raportam la traume, conjuncturi sau alte situatii 
asemenea ne determina gradul de fericire astazi, ca intotdeauna. 

Acum cativa ani, Peter s-a intemat in Centrul de Tratament 
al Dependentelor Passages. Nu reusea sa mai renunte la mari¬ 
juana. Peter a dat dovada de un interes special pentru sesiunile 
mele saptamanale de metafizica. Ajunsese sa iubeasca partea 
filozofica a discutiilor si incerca sa o aprofundeze. Incepusem 
sa avem intrevederi particulare. !n acele conversatii a invatat ce 
inveti tu acum. In a treizecea zi petrecuta alaturi de noi, de¬ 
pendent de marijuana era vindecata. La cateva luni dupa ce a 
parasit Centrul de Tratament Passages, a suferit un accident ?i 
a ramas paralizat de la brau in jos, obligat sa se deplaseze 
intr-un scaun cu rotile. 

La doua zile dupa accident, am fost sa -1 vizitez in spital. Cand 
am intrat in salon, in ochi i-a aparut un licar si mi-a spus cu 
o voce stinsa: „Stiu ca e cel mai bun lucru care mi se putea in- 
tampla“. Astazi, Peter tot mai crede in acel gand. Vorbim o data 
la cateva luni si imi marturiseste ca a ajuns la o etapa a ilu- 
minarii pe care nici nu o putea visa. Spune ca nivelul spiritual pe 
care 1-a atins nu ar fi fost posibil fara accident. 

Reprezinta o sursa de inspiratie pentru toti cei care il intal- 
nesc, ocazional vizitandu-ne la intalnirile absolventilor Passages. 
A reusit nu numai sa traiasca in armonie cu legea universala a 
adaptabilitatii la schimbari. „Daca razi de ghinion, nu vei fi 
doborat de ele“, spunea marele poet tamil, din casta Valluvar. 
„Chinioanele te pot coplesi precum o inundatie, dar gandurile 
indraznete se vor face dig in calea ei. Daca refuzi sa fxi intristat 
de tristete, insasi tristetea se va intrista". 

Ce-ai simtit cand ti-am povestit remarca lui Peter: „Este cel 
mai bun lucru ce mi se putea intampla ‘7 Ai exclamat sarcastic 
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in sinea ta „Da, sigur!“, de parca nu avea nicio sansa sa fie ade- 
varat? Inseamna ca filozofia ta personala este diferita de a lui, 
chiar daca a lui il sustine moral, in timp ce este obligat sa 
ramana in scaunul cu rotile. Dovedeste ca tu privesti evenimen- 
tele nefericite ca pe niste evenimente nefericite. Tocmai din 
cauza acestui tip de gandire ai atras asupra ta diferite momente 
neplacute de-a lungul vietii. 

O filozofie putemica te va feri de a juca rolul victimei - o per- 
soana de care se profita, ghinionista sau nefericita, neimplinita. 
0 filozofie temeinica te va ajuta sa treci peste greutati prin 
dezvaluirea naturii fericite a oricarui final. 

Crezi ca ai fi putut sa fii atat de linistit precum Peter, daca ai 
fi aflat ca esti paralizat? Este putin probabil, daca filozofia ta 
personala nu te poate ajuta sa induri vremurile de restriste, 
durere si disperare. 


VREMURI GRELE, VREMURI BUNE 

Invatd sa privefti lucrurile de pared ar ft afa: un miraj, 
un caste! in nor i... nimic nu este cum pare. 

Buddha 

Am invatat ca din cele mai rele intamplari pot iesi lucruri 
bune, daca ne pastram 0 filozofie personala putemica. Stiu ca 
este adevarat datorita experientelor fiului meu Pax. Pax a in- 
ceput sa fumeze marijuana si sa bea bere, in mod ocazional, 
cand avea cincisprezece ani. M-am straduit sa -1 fac sa renunte la 
acel comportament, dar nu m-a luat in seama. Atunci nu stiam 
ca obiceiul aproape inofensiv ar fi putut sa duca la o dependenta 
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serioasa de droguri. Cand avea 18 ani, intr-o zi, intorcandu-se 
de la scoala, a inceput sa planga. Mi-a marturisit ca e depen¬ 
dent de heroina. 

De-a lungul urmatorilor sase ani, m-am luptat in fiecare zi cu 
heroina pentru a-mi salva fiul. L-am trecut prin programe de re- 
abilitare de treizeci de zile, de saizeci de zile si de nouazeci de zile. 
Nimic nu functiona. Urma o perioada de patruzeci de zile sau 
chiar mai multe in care nu se droga. De fiecare data, dupa ce se 
apuca iar, tot ce puteam face era sa -1 intreb „de ce?“. Niciodata nu 
mi-a dat un raspuns clar, spunandu-mi doar ca tare ar vrea sa se 
simta atat de bine. Pentru mine, incepuse sa para ca n-are nici 
pic de vointa de a rezista tenta^iei. Imi era frica in permanenta si 
in nicio seara nu adormeam linistit, stiind ca s-ar putea sa dis- 
para pentru totdeauna in timpul noptii. L-am dus la terapeu^i 
specializati in dependent de droguri sau alcool, psihologi, psi- 
hiatri, specialist in adictii si consilieri de toate felurile. Toti ne 
sugerau o reabilitare prin programe in doisprezece pasi si cat mai 
multa consiliere, dar niciunul nu incerca sa afle cauza depen¬ 
dentei lui Pax de heroina. Aproape intotdeauna, sugestiile lor se 
refereau la crearea unui mediu in care sa nu mai aiba cum sa-si 
procure heroina si ma sfatuiau sa -1 pedepsesc cand gresea. Cu 
toate acestea, am invatat cl pedepsele nu functioneaza ca trata- 
ment impotriva dependen^elor, nici macar atunci cand pacientul 
este pe moarte. lata un caz interesant. La un moment dat, in 
timpul anilor negri ai lui Pax, o retea de dealeri de droguri 1 -a 
rapit si 1-a dus in desert sa-1 omoare, pedeapsa pentru ca furase 
de la ei. L-au fortat sa-si sape singur groapa. Cumva a reusit sa-i 
convinga sa nu -1 ucida, promitand ca va plati. Fix la o zi dupa ex- 
perienta odioasa trecuse pe heroina din nou. Cand s-a ales cu 
maxilarul fracturat de pe urma unui dealer furios ca nu-$i 
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primeste banii, a trebuit sa mearga la spital pentru a fi cusut. 
Dintii lui aratau toate directiile posibile, ii era aproape imposibil 
sa vorbeasca si trebuia sa-$i soarba mancarea printr-un pai. 
A ajuns acasa in starea respectiva si m-am grabit sa ma due sa -1 
vad. Cand am intrat in casa, am ramas.stupefiat: prin maxilarul 
cusut, fuma heroina din nou. La un moment dat, hotarat sa -1 fac 
sa renunte, l-am luat cu mine la o cabana din Muntii Big Sur, in 
California. Am reusit sa -1 tin departe de orice aproape noua luni. 
In prima saptamana dupa ce-am parasit cabana, s-a reapucat si 
de heroina, si de cocaina. Eram convins ca nu poate renunta 
dintr-un motiv. Nu stiam care, dar eram convins ca exista unui. 
Inainte de problema drogurilor, era un elev atletic, fericit, cu 
viata sociala, foarte bun la scoala, o data chiar obtinand premiul 
Elevul Lunii. Isi dorea sa renunte la stupefiante, sa se intoarca la 
o viata normala, dar era incapabil sa reziste tentatiei. Cu toate 
acestea, nu am lasat speranta sa ma paraseasca. Am continuat 

9 

sa-1 incurajez sa caute motivul pentru care trecuse la droguri atat 
de putemice. Intr-o zi, intr-un final, Pax a descoperit acel „ceva“ 
care statea la baza dependentei. Era ultima zi in care se mai atin- 
gea de droguri sau alcool. Din acel moment a putut sa se elibereze 
singur de povara dependentei. 

Astazi Pax este un om normal din toate punctele de vedere - 
sanatos, fericit, prosper, cu o minte limpede, sanatos si capabil 
sa-i ajute si pe ceilalti sa obtina eliberarea de povara drogurilor. 
A fost ideea lui sa pomim Centrul de Tratament Passages. Cand, 
intr-un final, se insanatosise complet, mi-a spus: „Stii ce? Uite: 
stim sa facem. Hai sa facem!“ 

Asa ca am infiintat impreuna cu fiul meu Passages, unde 
sun tern directori si lucram cot la cot in fiecare zi. Il vad, sunt 
mandru de el, de ce a reusit sa obtina in viata si de ce continua 
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sa obtina. A fost salvat din taramul celor rataciti de o depen¬ 
dent severa de droguri si alcool, atat de severa, ca erau mo- 
mente in care ma intrebam daca -1 voi putea salva. Totusi, 1 -am 
salvat. Tot meritul este al lui $i al generosului si iubitorului 
Univers, din care facem parte cu totii. 

In timpul calatoriei noastre pan! in iad §i inapoi, am invatat 
foarte multe despre lumea alcoolicilor si a dependentilor. Am 
cercetat tot ce se putea in materie de tratament, alcoolism, depen¬ 
dents si am invatat din experient! ce putea si ce nu putea sa 
due! la o recuperare de durata, atat pentru el, cat si pentm 
colegii de programe. Cand nimic nu a mai mers, am incropit im- 
preuna un program de vindecare care a reusit si salveze, intr-un 
final, viata lui Pax. La Passages, amandoi aplicam ce am invatat 
pentru a-i ajuta pe altii sa descopere radacinile dependentelor 
sau alcoolismului lor si astfel sa-i eliberam. 

Pentru altii, anii de dependence si trauma ai lui Pax par o 
trauma ireparabila. Totusi, daca 1 -ai intreba pe el cum se gan- 
deste la cei zece ani de chin - batai, degradare, umilinte, pier- 
derea anilor de facultate, a prietenilor, a respectului, a anilor in 
sine ti-ar spune ca a fost cea mai grea experienta a vietii sale si 
in acelasi timp cea mai important!. Ti-ar povesti ca acesti ani 
i-au aratat calea spre munca sa de o viata, ca fara ei nu ar fi avut 
niciodata ideea sau impulsul de a crea Passages si ca Universul ii 
rezerva un viitor nemaipomenit in care va putea salva vietile 
a mii de oameni. Ar incheia prin a-ti spune, asa cum 1 -am mai 
auzit, ca, daca arfisaaleaga din nou, tot asa ar face. Au fost mo- 
men tele cele mai grele ale vietii lui; 1-au.condus catre cele mai 
frumoase clipe ale existentei lui. 

Si datorita acestei experiente am putut sa scriu ..Tratamentul 
alcoolismului si al dependentelor: o abordare spiritual! pentru 
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vindecarea completa“ pentru a-i ajuta pe al^ii sa obtina vinde- 
carea. Acolo, Pax isi povesteste experientele in detaliu si eu im- 
partasesc secrete ale vindecarii, pe care le-am descoperit 
impreuna. Cartea prezinta cititorilor felul in care pot adapta 
metodele folosite la Passages - acelea$i metode care 1 -au salvat 
pe Pax - pentru a-si incropi propriul program de tratament spi¬ 
ritual cu ajutorul profesionistilor, chiar acolo unde locuiesc. 
Ne folosim de incercarile si chinurile prin care am trecut pentru 
a le oferi si altora speranta si viata. 








Cei care au doar perspective limit ate 
sunt temdtori ji nehotarati: 
cu cat se grabesc mai tare, 
cu fltat merg mai incet. 
Senc-Ts’an 


Stresul si imaginatia 


Unul dintre cele mai man obstacole ce stau intre tine $i feri- 
cirea ta este stresul. Ma refer aici la un sentiment creat de min- 
teata: teama, anxietate, inconfort, grija, nemultumire saurau 
augur, sentiment creat prin imaginarea unui deznodamant ne- 
fericit al unei sifuatii trecute, prezente sau viitoare. Stresul nu 
poate exista in alte conditii. Nu evenimentele sau conjuncturile 
determina stresul, desi asa s-ar parea. 

Stresul este rezultatul felului in care te raportezi la evenimente 
si conjuncture. 

Iti suna cunoscut? Ar trebui, deoarece este aceeasi formula 
folosita pentru a obtine fericirea. Nici fericirea, nici stresul nu 
sunt determinate de lucruri, evenimente sau conjuncturi. 
Obiectele sunt doar obiecte, evenimentele sunt doar evenimente 
si conjuncturile sunt doar conjuncturi. Depinde de tine cum 
reac^ionezi. Ai dreptul de a alege. 

Pentru a-ti demonstra tu insuti ca este adevarat, gandeste-te la 
multe ocazii cand te-ai stresat foarte tare in legatura cu ceva care 
nu s-a intamplat sau, daca s-a intamplat, in final s-a dovedit 
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a fi spre binele tau. Daca ai fi dovedit de la inceput ca iti va fi 
favorabil, viata ta ar fi fost mult mai placuta. Asa trebuie sa 
abordezi toate momentele. 

Stresul nu va disparea niciodata din vietile noastre pentru ca 
am fost prea mult timp invatati sa traim cu el, dar il putem 
elimina in mare parte. Aspectul cel mai sensibil al eliminarii 
stresului este a ne controla imaginatia pentru a putea vizualiza 
mai degraba un final fericit decat unul nefericit. Cum ajungi sa 
crezi ca o situatie stresanta se poate dovedi, in final, in favoarea 
ta? Raspunsul cel mai scurt si cel pe care 1 -am prezentat in de- 
taliu in capitolul 6 este ca noi suntem Universul, o parte din el, 
si deoarece Universul cauta sa beneficieze cat mai mult intot- 
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deauna rezultatul pozitiv este singurul rezultat permis. 

fmi dau seama ca ai inca mult de aprofundat, mai ales din 
cauza a tot ce ti s-a intamplat inainte, dar aceasta este schim- 
barea pe care trebuie sa o faci, daca vrei sa scapi de stres si sa fii 
fericit. Doar atunci cand te folose?ti de credinta, poti sa o trans- 
formi in realitate. Dupa ce vei fi exersat o vreme si vei fi vazut 
rezultatele, vei sti ca este adevarata. lata cand vei incepe sa ai 
acel mic zambet - aproape intotdeauna. 


a§teptAri 

Nu ar trebui sa fii surprins de nimic din ce vezi sau auzi... 
daca efti pregatit sa accepfi lucrurile aja cum sunt, Je vei privi 
ca pe nifte vechi prieteni. 

Shunryu Suzuki 

Iti creezi lumea prin asteptari si iti. poti influenta viitorul prin 
felul in care reactionezi in fata prezentului. Pentrn a elimina stre¬ 
sul din viata ta, acum sau in viitor, bazeaza-te intotdeauna pe filo- 
zofia ta. Daca esti de acord ca totul se intampla pentru a te ajuta, 
stresul nu va mai intra niciodata in ecuatie. Am petrecut 
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saptamani intregi convingand oameni in atelierele mele ca este 
adevarat ?i, cand in sfarsit m-au crezut, stresul disparuse com- 
plet din vietile lor. Majoritatea celor care aproape s-au distrus prin 
stres mi-au spus ca este poate cel mai frumos dar primit vreodata. 
Daca iti tii in frau imaginatia, este aproape imposibil sa simti 
frica sau stres. Stiind ca imaginatia poate fi controlata, ar trebui 
sa te bucuri. Iti poti inchipui la fel de simplu un rezultat fericit ca 
fiind unul nefericit. lata un exemplu, ca sa stii la ce ma refer: hai 
sa spunem ca noi doi locuim intr-o casa aflata in proces de exe- 
cutare silita. Nu ne-am mai platit ipoteca de sase luni si banca a 
inceput executarea silita, stabilind vanzarea imobilului pentru 
luna viitoare. Dupa vanzare va trebui sa ne mutam si nu avem 
unde sa mergem. In ultimele luni ne-am agitat si ne-am chinuit, 
ne-am plans si ne-am vaicarit. Fiecare moment de disconfort pe 
care-1 resimtim este rezultatul faptului ca ne inchipuim un dez- 
nodamant nefericit. 

Acum, imagineaza-ti ca aflam ca matusa Agatha a murit 
acum un an si ck ne-a lasat 0 casa complet platita, impreuna cu 
destui bani pentru a trai confortabil tot restul vietilor noastre. 
Cand aflam de testament, brusc ne folosim imaginatia pentru 
a ne forma un viitor minunat: o viata de liniste la tara. Nu ne 
mai pasa absolut deloc de executarea silita iminenta. Iesim in 
oras si sarbatorim mai multe zile. 

La un moment dat, avocatul matusii Agatha ne suna si ne 
spune ca a fost o gre^eala. Mamsa nu ne-a lasat noua casa ^i banii, 
ci surorii noastre. Acum ne-am intors de unde am plecat: perspec¬ 
tive sumbre. tn plus, ne putem plange si de pierderea cea noua. 

Timp de 0 saptamana ne imaginam tot ce se poate mai rau in 
legatura cu momentul cand vom fi arunca^i in strada, fara niciun 
acoperis sub care sa ne adapostim. Apoi, avocatul ne suna din nou. 
Sora noastra, care o ura pe matusa, nici nu vrea sa auda de casa. 
Ne-o lasa noua, impreuna cu toti banii. Iata-ne din nou ferici£ ^i 
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imaginandu-ne un rezultat favorabil. Ne parasim casa si ne 
mutam in casa de la tara, doar ca sa aflam ca nu poate fi locuita 
si ca se afla intr-un cartier rau famat. Avocatul ne suna din nou: 
in testament s-a descoperit o chichita si banii vor fi blocati in con- 
turi pe o durata nelimitata. Intram iarasi in depresie si incepem 
sa ne imaginam un viitor disperat. A doua zi, primim o oferta 
de la un investitor ce doreste sa dezvolte intreaga zona si vrea 
sa cumpere casa in schimbul unei sume enorme. Suntem in al 
noualea cer, imaginandu-ne ca toate problemele au disparut... 

Ei... ai inteles ideea. Ce statea la baza durerii si fericirii noas- 
tre? Noi inline! Doar prin folosirea imaginatiei. Ne-am invartit 
ca niste pescarusi deasupra oceanului, ridicandu-ne si prabusin- 
du-ne, in acord cu evenimentele care veneau si treceau. Doar 
pentru un moment, imagineaza-ti cum ar fi fost daca in povestea 
noastra am fi stiut din primul moment ca totul se va dovedi minunat 
pentru noi. Asa te sim^i atunci cand filozofia ta se bazeaza pe 
adevarurile universale si te astepti ca totul sa mearga bine, chiar 
daca inca nu-ti dai seama cum ar fi posibil. S-ar putea sa-ti vina 
in gand momente din viata ta, care ti-au parut si inca iti mai par 
nefericite. O explicate ar fi ca ai continuat sa le consideri „ne- 
fericite" si actiunile tale au atras acel deznodamant. Nu e prea 
tarziu sa faci cale intoarsa. Schimba felul in care le privesti si 
rezultatele se vor schimba de la sine. 


OBSTACOLE 


Pi oaia rece de toamna acopera Muntele Fuji, numai ca sa-l 
faca mai frumos vederii. 


Basho 


Un alt aspect al unei filozofii sanatoase si putemice ce ne per- 
mite sa atingem fericirea este reactia noastra la obstacole. Unul 
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dintre motivele pentru care obstacolele exista in primul rand este 
acela de a te intari si de a te forma. Cunosti, desigur, zicala „Un 
lant este tot atat de putemic precum cea mai slaba veriga a sa“. 

Ei bine, la randul tau, tu nu poti fi mai putemic decat cea mai 
mare slabiciune a ta. 

Poti observa usor ca principiul se aplica mereu in natura. 

O pasare isi va arunca puii din cuib ca sa poata invata sa zboare. 

Va inceta sa-i hraneasca tocmai pentm a-i determina sa-si caute 
singuri de mancare. Puii de leu se ataca in joaca, indiferent daca 
cel atacat vrea sau nu sa participe, tocmai pentm a invata sa se 
lupte in sezonul imperechierilor. In lumea animalelor, cel mai 
putemic supravietuieste. Vagabonzii si vietuitoarele slabe sunt 
indepartate sau ucise. Numai masculii cei mai putemici ajung 
sa se poata imperechea. 

Viata e grea in imparatia necuvantatoarelor si de aceea ani- 
malele sunt atat de putemice si pricepute. De fapt, tot ce exista 
astazi exista deoarece stramosii sai au fost supravietuitori. In 
consecinta, unul dintre motivele pentm care viata ta este une- 
ori atat de dureroasa, atat de devastatoare si atat de dificila este 
urmatoml: 

Universul te loveste intotdeauna in punctu 1 cel mai slab, 
deoarece acolo ai nevoie sa te intaresti. 

Provocarile pe care le intalnesti iti sunt oferite in mod deli- 
berat de un Uni vers iubitor pentm a te face mai putemic. Spre a 
beneficia de pe urma lor, infmnta-le si depaseste-le, nu te da 
batut sau nu fugi de ele. 

lata un exemplu. Una dintre cel mai des intalnite cauze ale 
anxietatii este ideea de a vorbi in fata unui gmp de straini. 
Aceasta temere vine din folosirea imaginatiei pentm a crea 
imaginea unui deznodamant fericit. De exemplu, unii oameni, 
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inclusiv actorii, devin dependenti de calmante, pentru cS, spun 
ei, au nevoie de ele pentru a-si face meseria, pentru a putea vorbi 
in fata unor grupuri mari sau chiar pentru a putea lua parte la 
intalniri mai vaste. Nu au nevoie de un calmant, chiar dacS doc- 
torul asa le-a spus. Ei trebuie sa lucreze la controlul imaginatiei 
pentru a alunga imaginea unui deznodSmant fericit. Poate au 
pur si simplu nevoie sS-si depSseascS temerea prin antrenarea 
in arta oratoriei, devenind astfel mai buni si mai increzStori. 
Cu toate acestea, in loc sa-si infrunte adevSratele motive ale 
fricii, prefers sa apeleze la medicamente. Utilizandu-le, isi furS 
singuri ocazia de a deveni oratori mai buni. 

Cum ar trebui sa infrunti obstacolele? In primul rand, recu 
noaste ca intamplarea sau conjunctura are un scop si ca trebuie 
sa fie in avantajul tSu. Conjuncturile pot pSrea probleme, se pot 
simti ca niste probleme si se pot dovedi a fi probleme, dar aceasta 
este doar una dintre posibilele perspective din care le poti privi. 
OdatS ce-ai invStat sa le privesti ca antrenamente, deja ai obtinut 
o perspective cu totul nouS. Le numesc ..antrenamente" pentru 
ca doar atat trebuie considerate: situatii in care te poti „antrena“, 
astfel incat sa castigi intelepciune si putere. DupS ce ai reusit 
acest lucru, conjunctura nu-ti va mai fi de niciun folos si se va 
indepSrta de viata ta. Bineinteles, rezolvarea si rSspunsurile nu 
ti se vor da de pomanS, mai ales ca numai prin muncS poti do- 
bandi putere, intelepciune si cunoastere. Intelege, de asemenea, 
ca scopurile tale nu trebuie sa reprezinte implinirea vietii tale, 
chiar daca asa ti se par acum. 

Numai prin cSIStorie poti ajunge sa atingi implinirea si 
intregul. A-ti atinge telurile si a te linisti prin izbandS sunt doar 
doua mijloace de a avansa pe drumul vietii. In calatorie, vei 
descoperi adevSrul, iti vei afla destinul si vei simti fericirea. 
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PROGRES 


Minune nu este a zbura sau a merge pe apa, ci a merge 
pe pamant. 


Proverb chinezesc 


Pamantul este un loc al descoperirii si al experientelor. Nu 
din intamplare ai ajuns aici. Nu din intamplare citesti aceasta 
carte. E$ti o fiinta spirituals, venita pe Pamant pentru a se per¬ 
fection. Problemele tale si ceea ce suferi exista cu un scop. 
Daca vei parasi planeta noastra fara a descoperi informatii vi- 
tale, viata iti va fi fost la fel de inutila cum e sa conduci doua 
mii de mile ca sa vezi Marele Canion si, odata ajuns, sa-ti pe- 
treci tot sejurul inchis intr-o camera de hotel. Daca ai impresia 
ca viata este impartita intre nastere si moarte si tot ce exista 
intre e o continua lupta, viata ta este lipsita de magia care ne 
face clipele miraculoase, alerte si transcedentale. 

Acestea fiind zise, adaug ca nu poti sa parasesti drumul spre 
iluminare - procesul tau de invatare fiind parte integrants si vi- 
talS a Universului. DacS privim iluminarea ca pe un ocean, cS- 
lStoriile noastre prin via^S sunt asemenea unor rauri. Fiecare 
rau este unic, dar toate se varsS in final in ocean. Nu are nicio 
importantS ce si cand facem, dacS ne aduce fericire sau remus- 
cSri, castiguri sau pierderi; noi tot vom continua pe drumurile 
noastre individuate cStre iluminare. 

Progresul pe care il faci in cSIStoria ta poate fi mai rapid sau 
mai incet, in functie de cat de pregStit esti. DacS i$i petreci ziua 
in comS alcoolicS intr-un sant, ai toate sansele sS nu avansezi 
cine stie ce. DimpotrivS, dacS vrei si cauti iluminarea, iti vei 
folosi asa-numitele probleme ca ocazii de a invSta, progresand 
rapid. In consecintS, te vei bucura de recompense ca linistea, 
succesul, abundenta, norocul si implinirea. 






Nu-ti urmari trecutul. 

Nu tepierdein viitor. Trecutul nu mat exista. 

Viitorul tnca nu a venit. 

Inteleptul se bucura de stabilitate si libertate, 
daca isi cerceteaza viata asa cum este ea aid si acum. 
Bhaddekaratta Sutta 
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Vindecarea de trecut 


Inca nu am inva^at sa ne intoarcem in timp pentru a ne 
reface sau schimba viata. Totu?i, putem schimba felul in 
care ne raportam la amintiri, in asa fel incat sa nu ne mai 
bantuie prezentul - in asa fel incat sa nu ne mai „strice“ 
prezentul. 

Cu totii caram un munte de bagaj dureros din trecut - greseli, 
agresiuni, inimi frante, sentimente ranite, oameni care ne-au 
lovit, inselat, mintit, evenimente dureroase, ocazii pierdute, 
alegeri aparent gresite, obiecte ratacitte, lucruri pe care le-am 
facut sau pe care nu le-am facut, neintelegeri ce ne-au provocat 
durere sau pierderea unor prieteni, fapte prin care am facut sa 
sufere, am lovit sau am dezamagit pe altii - lista este aproape 
nesfarsita. Bagajul dureros din trecut este o povara inutila, fara 
de care ne-ar fi mult mai bine. 

Doco nu te vindeci de trecut, nu pod fi fericit in prezent. 

Cum te po$i vindeca de trecut? Poti lasa lumina noilor tale 
cuno^tinte sa se reverse asupra amintirilor nefericite. Poti crede 
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ca tot ce ti s-a intamplat mai demult s-a dovedit sau se va dovedi 
in avantajul tau. Pentru a fi felicit, primul pas pe care trebuie 
sa-1 faci este sa-ti aduci aminte de copilarie. Intoarce-te apoi 
incet spre prezent, amintindu-p si retraind toate experien- 
tele-cheie, cu o exceptie: dupa fiecare episod trebuie sa te im- 
paci cu tine insup, atat emotional, cat si rational. 

Asta inseamna ca trebuie sa te ierti pe tine insuti pentru lu- 
crurile facute altora, ca ii ierti pe ceilalti, ca recunosti cu opti¬ 
mism evenimente pe care le credeai nefericite si, mai mult de 
atat, accepti ca fiecare intamplare din trecut s-a dovedit sau se 
va dovedi a fi beneficiul tau; chiar daca rolul ei a fost sa-ti in- 
tareasca o slabiciune ori sa te invete o lectie necesara. Una pe 
care acum o pop impartasi celor fara de speranta sau in durere. 
Interpretarea respectivelor momente in lumina noii tale inte- 
legeri reprezinta ea insasi o bagheta magica, prin care poti 
preschimba durerea sau regretul resimtit in sentimente de ac- 
ceptare, pace si fericire. 

Incarcandu-p intentionat memoria cu informatii noi, ip 
privesti altfel trecutul, astfel determinandu-te sa fii mai de- 
graba fericit decat ranit cand iti rememorezi via^a. Odata ce ai 
invatat cum se face, ori de cate ori te intristeaza ceva, foloses- 
te-te de filozofia ta personala pentru a te convinge ca intam- 
plarea a fost spre binele tau. Aminteste-ti sa nu te simp rau, ci 
sa vezi in intamplare unul dintre cele mai bune lucruri ce ti se 
puteau intampla tie si celorlalti la momentul respectiv. Este cu 
adevarat greu sa reusesti $i trebuie sa fli foarte perseverent, dar, 
cand ai izbandit o data, vei observa dimensiunea efectelor. 

Pop fi fericit daca renunti la poverile trecutului, in asa fel 
incat sa poti sa te simti liber. Renuntarea la „bagaj“ este o sen- 
zatie nemaipomenita. Este ca si cum ai lasa in urma ta un 
munte de probleme, despre care stii ca nu te vor mai deranja 
niciodata. Te pop imagina astfel? Indepartandu-te de un munte 
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de probleme despre care stii ca nu te vor mai deranja niciodata? 
Odata ce ai renuntat la greutatea excesului de bagaj, pop rasu- 
fla, plutind usor ca o pana purtata de o adiere blanda, fericit in 
etemul prezent. 


MOMENTUL PREZENT 

Clipa de acum este o clipd minunatd. 

Thich Nhat Hanh 

tn^eleppi afirma ca o alta modalitate de a ne vindeca de 
trecut $i de a duce o viata fericita e a trai in prezent. In I Ching 
descoperim ca: ..Iluminatul vede si in^elege tot ce-i trecator 
prin prisma etemitapi". 

Ne imaginam ca in fata noastra se afla un viitor nesfarsit, 
iar in spate, un trecut nesfarsit. Credem ca existam „acum“, 
un moment preCum un fir de par ce separa viitorul de trecut; 
de fapt, este adevarat contrarul: tot ce este, a fost si va fi este 
un infinit prezent. Nu este prezentul etem? Inteleptulintelege 
acest adevar: momentul pe care tl numim „acum" este singurul 
moment care exista. Cand traim in prezent, concentrap si atenp 
la prezent, asa cum suntem incurajap sa facem in Zen, ne con- 
ducem imaginapa, fiind neabatup de trecut si neingrijorap 
de viitor, avand grija sa nu judecam evenimentele asa cum vin 
si tree. Asa cum 1 -am citat mai devreme, Alan Watts, renumi- 
tul interpret din secolul XX al filozofiei asiatice, spunea ca: 
„Zen este pur si simplu... starea de concentrare ce exista aici 
pacum." 1 


1 Allan Watts, „What Is Zen“, in Eastern Wisdom, Ed. MJF Books, New York, 
2000, p. 55 (n.a.). 
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Zen pune accentul pe meditatie tocmai datorita acestei 
idei; meditatia este o tehnica de a ne men^ine aproape de in¬ 
terior, concentrandu-ne pe momentul prezent. O astfel de 
practica ne ajuta sa ne obisnuim sa vedem viata in acela^i 
mod echilibrat. Observand mai degraba decat reactionand, 
rezistand impulsului de a judeca evenimentele ca fiind nega¬ 
tive. Liderul budistThich Nhat Hanh spune ca meditatia nu 
este numai o evadare din viata, ci si o pregatire pentru a fi cu 
adevarat in viata. 

Alan Watts abordase modul de a trai in interior prin 
prisma artelor matiale, unde suntem incurajati sa „ne pas- 
tram intotdeauna pozi^ia centrala si sa stam intotdeauna 
aici“. El spune ca „daca te astepti ca lovitura sa vina dintr-o 
anumita directie, te pozitionezi pentru a fi pregatit; daca 
vine altfel, pana reu?esti sa-ti repozi^ionezi energia, va fi 
prea tarziu; stand in centru, vei fi pregatit pentru orice“. 
„Cand traim in centru", adauga el, „avem mai multe sanse sa 
ne descurcam in fata neprevazutului si sa nu ne ingrijoram 
din cauza lui." 1 

Meditatia nu trebuie sa fie de lunga durata sau complicate 
ca sa poti obtine beneficii. Daca nu ai mai facut-o pana acum, 
iti sugerez sa incepi prin a medita aproximativ cinci minute 
pe zi. Un moment bun este dimineata, imediat dupa ce te-ai 
trezit, dar o poti face oricand. Caseste-ti o pozitie confortabila, 
in care sa stai avand coloana vertebrala indreptata. Inchide 
ochii si concentreaza-te pe respiratie. 

Doar fii atent la inspiratie si expiratie cinci minute. Daca 
descoperi ca ai inceput sa te gandesti la altceva decat respi- 
ratia ta in timpul acestor cinci minute, intoarce-te incetisor 


1 Ibidem, p. 27 (n.a.). 
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si concentreaza-te pe respiratie. Trebuie sa obtii cinci minute 
de relaxare si concentrare pe respiratie. Inspiratie, expirane. 
Inspiratie, expiratie. Inspiratie, expiratie. Pentru a rezuma 
importama practicii, maestrul zen Pao-chih spunea simplu: 
„Daca mintea nu-U mai este atenta. la obiecte, te indrepti 
catre iluminare". 











Celorcares-au conformat Caii, 
Calea msafi 1 eimprumuta puterea 
TaoTe Chinc 
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Limbajul Universului 


A invata sa crezi ca Universul este viu, constient, atent si mai 
ales atent la fiecare dintre noi iti poate schimba viata. hi poate 
schimba modul de a percepe lumea atat de radical, incat te vei 
gasi traind intr-o lume nou-nouta - una ce te va incanta pentru 
totdeauna. Nu numai ca este atent la noi, dar Universul mai si 
comunica. Noi, in schimb, suntem intr-un permanent dialog cu 
el prin cuvintele, gandurile si actiunile noastre. Universul ne ras- 
punde cu intamplari. Acestea reprezinta limbajul Universului. 
Cele mai evidente „cuvinte“ sunt ceea ce noi numim coincident. 
In timp ce ne gandim la cineva, telefonul suna si este chiar res- 
pectiva persoana. Incercam sa gasim adresa cuiva si ne intalnim 
cu un prieten care ne spune: „Chici cu cine m-am intalnit ieri?“ 
Chiar cand te pregatesti sa -1 intrebi cu cine, respectivul iti spune 
numele persoanei pe care o cautai si iti ofera imediat adresa si 
telefonul ei. Cunosteam un cuplu care locuia intr-o zona izolata 
din Hawaii. Dmmul spre casa lor numai masinile cu tractiune 
integrals il puteau parcurge si iti lua doua ore sa straba^i distanta 
dintre sosea si casa. La momentul respectiv, aveau o nevoie dis- 
perata de o camioneta. Le spuneau tuturor cat de mult le trebuie, 
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dar nu era decat o singura masina de acest tip pe insula, care nu 
era de vanzare. In plus, chiar daca ar fi fost, nu ar fi avut bani 
s-o cumpere. Singura lor proprietate era o bucata de pamant 
intr-o parte izolata din Montana, care valora aproximativ zece mii 
de dolari. Dupa o conversatie de-a lor, sotia a adaugat cu juma- 
tate de gura ca ar fi minunat daca masina lor de vis ar fi alba si ar 
avea un sistem stereo putemic. 

Doua saptamani mai tarziu, o camioneta alba, exact asa cum 
aveau ei nevoie, s-a apropiat de casa lor. Femeia de la volan a re- 
cunoscut ca se ratacise si le-a marturisit ca luase cu ea camioneta 
deoarece intentiona sa ramana pe insula, dar i$i schimbase pla- 
nurile si urma sa piece. Sotia a adaugat imediat: „Ce bine! In- 
seamna ca-mi conduci masina!" Femeia a acceptat terenul pe 
care cuplul ll detinea in Montana si a mai oferit o diferenta, in 
schimbul masinii. Dupa cum au remarcat mai tarziu, camioneta 
avea un sistem stereo foarte bun. 

Coincident^? 

Nu. Universul comunicase cu ei. Era un eveniment universal, 
unul dintre cele care ni se Tntampla tuturor mereu. Comunicarea 
cu Universul este continua, desi unele mesaje sunt mai evi- 
dente decat altele. De cele mai multe ori nu sunt atenti la aceste 
mesaje sau le privim ca fund un noroc ori o festa a destinului. 
Procedand asa, de multe ori pierdem ocazii rare, care apar o data 
in viata. Doar recunoscand mana Universului atunci cand vedem 
un asemenea incident, Universul tncepe sa ne vorbeasca mai direct. 
Ce minune! 

Este crucial sa stabilesti un dialog cu universul. Acest frag¬ 
ment de informatie si cunoasterea caracterului insufletit si atent 
al Universului reprezinta cea mai valoroasa descopeire pe care 
am facut-o vreodata. Este ca si cum ai merge alaturi de un be- 
belus de doi ani, cu care ai impresia ca o conversatie serioasa este 
imposibila. Daca ar fi posibila, i-ai putea oferi copilului idei 


86 


ZEN §1 ARTA FERICIRI 1 


foarte folositoare; dar nu o faci, presupunand ca el nu este in 
stare sa te in^eleaga. Brusc, el se uita la tine si te intreaba daca 
animalele gandesc. Descoperi o lume cu totul noua lsi incepi sa 
porti o conversatie cu el, ce va e de folos voua amandurora. Este 
exact la fel in relatia cu Universul: cand Universul devine con- 
stient ca tu stii de existen^a lui si ii intelegi limbajul (eveni- 
mentele), nivelul comunicarilor creste, atat calitativ, cat si 
cantitativ. Primesti un ajutor enorm s, in plus, chiar si cel mai 
mic ajutor din partea lui este de mare important pentru viata 
ta. Cum poti ajunge sa intelegi aceste comunicari? Trebuie doar 
sa zambesti stiutor, sa dai afirmativ din cap, sa spui un „mul- 
tumesc" in sinea ta sau, daca esti mai exteriorizat, sa faci o 
tumba ori o saritura. Indata ce ai inceput sa-ti pui in practica in- 
vatamintele, rezultatele sunt cu adevarat satisfacatoare si incepi 
sa fii constient de relatia intima dintre tine si Univers. lata un 
gand confortabil, o bucurie si o mare binecuvantare. 


SECRETUL §1 ZAMBETUL 

Niciodatd sa nu spui „nu pot"; puterile tale sunt infinite. 

Chiar si timpul si spatial sunt nimic, in comparatie cu natura ta. 

Poti face orice fi totul. 

SWAMI VlVEKANANDA 

Indemnul din primul capitol al cartuliei noastre - „fii fericit" - 
inseamna sa alegi sa fii fericit oricand ai ocazia. Nu este vorba 
despre o fericire lipsita de judecata, ci despre o fericire lipsita de 
griji, pentru ca se intemeiaza pe cunoasterea faptului ca tot ce ti 
se intampla este in avantajul tau - in marele tau avantaj. 

In cea mai mare parte a timpului, reactionam fara a ne opri 
un moment sa ne alegem atitudinea fata de un eveniment sau 
o conjuncture. Trebuie sa muncim pentru a face o asemenea 
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alegere. Un efort mental deliberat este necesar pentru a te putea 
opri, a reflecta asupra situatiei, a lua in considerare toate cele- 
lalte variante si apoi a alege sa fii fericit oricare ar fi situatia, 
stiind ca in final iti va fi de folos. 

; p 

Cand esti ranit sau ai pierdut ceva $i pare ca viitorul ti-a 
rezervat un mare ghinion trebuie sa faci cel mai mare efort. 
Pe moment, a alege sa fii fericit pare imposibil, dar mul^i oa- 
meni au invatat cum sa faca $i i$i vor spune ca rezultatul merita 
orice stradanie. 

Poti. 

Aceia care au hotarat sa paseasca fericiti, purtand un mic zam- 
bet, par sa aiba un secret, a carui contemplare le asigura fericirea. 
Zambetul s-ar putea sa fie doar in mintea lor, dar este acolo. Orice 
s-ar intampla, a sti acel secret ii ajuta sa-si pastreze surasul. Este 
ca si cum te-ai plimba si tocmai ai fi pierdut o bancnota de o suta 
de dolari, dar $tii ca mai ai cateva milioane in banca. Pierderea 
unei sute de dolari nu reprezinta nimic, in comparatie cu sigu- 
ranta pe care ti-o dau cele cateva milioane ramase. Pierderea nu-p 
va diminua fericirea. De fapt, daca intelegi ca pierderea nu p-a 
diminuat fericirea, este suficient pentru a te face fericit. Stii ca 
nu mai ai cum sa fii deranjat de astfel de lucruri. 

Indata ce vei fi aprofundat secretul, te vei trezi bucurandu-te 
de micile placeri ale vietii: te vei opri sa admiri o randunica, un 
apus, frunzele unui copac miscate de o adiere, un par frumos. Te 
vei bucura mai mult decat inainte de un dus, o plimbare, o con- 
versatie cu un prieten sau pur si simplu de a sta si a te gandi la cat 
de minunat este Universul. Vei inceta sa te concentrezi pe lucruri 
ce sunt in detrimentul fericirii tale, pe evenimente neplacute, 
aflate in locuri departate, care ar putea sa te afecteze, pe detali- 
ile negative din stiri, pe lucrurile minore ce obisnuiau sa te 
supere; acum, cunoscandu-ti secretul, nu-ti mai atrag atentia. 
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Crijile sacaitoare ca nimic nu e bine, ca s-ar putea sa se intam- 
ple ceva rau, ca s-ar putea sa esuezi, ca s-ar putea sa nu fii suficient 
de bun, putemic sau inteligent sau ca nu ai suficient de multe vor 
disparea. Indoielile vor fi inlocuite cu increderea in faptul ca 

tu, parte a Universului, e$ti ingrijit de pared ai ft o nestemata, 
ceea ce si efti. 

Bineinteles ca esti aici pentru a invata. Bineinteles ca exista 
diferite lectii. Bineinteles ca exista dureri si in^epaturi la inima. 
Bineinteles ca ghinioanele vor continua sa apara, dar le vei vedea 
dintr-o noua perspectiva. Un deget lovit, un portofel pierdut si o 
concediere nu vor mai fi motive de manie sau durere, deoarece stii 
ca esti ingrijit de un Univers iubitor si binevoitor. Vei putea intre- 
zari prin tesatura ghinionului pana in inima adevarului ca tot ce 
se intampla se intampla pentru ca tu sa fii bine - sa fii cu adevarat 
bine. lata momentul in care apare fericirea adevarata - rasul cu 
mainile pe burtd, genul de fericire Candida care nu dispare in timp. 

lata felul in care vei ajunge sa intelegi marele adevar uni¬ 
versal: tot ce mi se intampla mi se intampla pentru a putea 
castiga cat mai mult cu putinta. 


HAREA PROMISIUNE A UNIVERSULUI 

Convinge-te singur. 

Shoitsu 

Citind aceasta carticica ai dobandit o cunoastere de tip 
superior. Nu-ti va folosi prea mult pana cand nu vei incepe sa 
o aplici. Nu uita ca a merge pe calea zen inseamna a face orice 
si totul cu o anumita concentrare si grija. 
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Concentreaza-te, focalizeaza-^i atentia pe marea promisiune 
a Universului si spune-ti singur: 

Tot ce mi se intampla mi se intampla ca sa pot castiga cat 
mai mult din orice experientd. 

Sau spune-ti versiunea scurta: 

Estein folosul meu. 

Arata-te surprins, plin de asteptari si entuziasm, intrebandu-te 
in permanenta „Ce poate iesi bun din asa ceva?“. Priveste eveni- 
mentele in desfasurare bazandu-te pe promisiunea universala 
ca vei trai intr-o lume minunat, miraculos mai buna decat ti-ai 
putut-o imagina vreodata si ca vei atinge telul fericirii cu asupra 
de masura. 

Nu incepe cu ce e mai greu: moartea unui copil, pierderea 
cuiva drag, Hitler sau ziua de 11 septembrie 2001. Incepe cu ceva 
minor. Cand te-ai lovit la degetul de la picior, spune-ti: „Iti mul- 
tumesc pentm degeml lovit. Chiar acolo este un centru de acu- 
punctura ce trebuia presat!“ Daca te lovesti la cap, spune-ti: „ Au! 
M-am lovit. Trebuie sa flu mai atent in fiecare moment. Iti mul- 

r 

tumesc ca mi-ai adus aminte." Antreneaza-te pe lucmrile minore 
si ce-ti parea imposibil va deveni, in timp, foarte simplu. 

Iti mulumesc ca ai petrecut acest timp alaturi de mine. 
Recunosc ca a fost un efort din partea ta si te respect pentru per- 
severenta pe care ai dovedit-o deja in calatoria catre iluminare. 
Ma plec in fata ta, pentm maretia spirimlui tau, pentm inima ta 
de luptator si pentm ca ai inceput deja cautarea adevamlui ce sta 
la baza existentei tale. Iti doresc sa ai un destin maret, 0 viata 
lunga si fericita. Sa zbori peste orizonmrile fericirii, ca pe aripile 
a sase dragoni! 
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72 DE INGERI 
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Ingerii sunt fringe spirituale care pot intervene Tn viafa voastra, 
dar numai daca doriti acest lucru. Odata ce at« luat legatura cu ei, 
Tngerii se vor afta langa voi pentru a va ajuta. Ce fel de ajutor 
va pot acorda? De toate felurile, indiferent daca este vorba 
despre viata practica, gandurile, elanurile inimii sau suferintele 
voastre. 

Aceasta carte va ofera o abordare solida a cunoa$teni omului 
in realitatea sa divina. Este, Tn egala masura, un instrument 
pretios de dezvoltare personals. Descoperind rolul fiecarui Tnger 
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